Register your product and get support at

www.philips.com/welcome

HF8005

PHILIPS












HF8005

ENGLISH 6
DANSK 12
DEUTSCH 18
EAAHNIKA 25
SUOMI 32
NORSK 38
SVENSKA 44

Weight management

ENGLISH 52
DANSK 55
DEUTSCH 58
EANHNIKA 61
SUOMI 65
NORSK 68
SVENSKA 71



ENGLISH

Read this user manual carefully before you use the appliance and save it for future reference.

Danger
- Make sure your hands and the appliance are dry when you insert the batteries.
- Always use the appliance on a stable, level and horizontal surface.
- Do not step onto the scales with wet feet, as this may cause you to slip.

Woarning

- Do not immerse the appliance in water or rinse it under the tap.

- This appliance is not intended for use by persons (including children) with reduced physical,
sensory or mental capabilities, or lack of experience and knowledge, unless they have been given
supervision or instruction concerning use of the appliance by a person responsible for their
safety.

- Children should be supervised to ensure that they do not play with the appliance.

Caution

- Do not place anything on the appliance when you store it.

- This appliance is intended for household use only.

- Do not start a weight reduction or exercise therapy without consulting your doctor or health
professional.

Electromagnetic fields (EMF)
This Philips appliance complies with all standards regarding electromagnetic fields (EMF). If handled
properly and according to the instructions in this user manual, the appliance is safe to use based on
scientific evidence available today.

General description (Fig. 1)

A Display

1 Battery low indication
2 Unit of measurement
3 Happy/neutral smiley
4 OK symbol

5  User number

6 Dustbin symbol

7 Actual weight

8 Overall target weight/daily target weight
B USER button

C SET button

D

'Up’ and ‘'down’ buttons (V/ A)

Preparing for use

Inserting batteries

The appliance runs on four LR6 AA 1.5-volt batteries (included). We strongly advise you to use
Philips PowerLife batteries on account of their long life and environmental friendliness.

Remove the battery compartment cover (Fig. 2).

Insert the batteries and reattach the battery compartment cover (Fig. 3).
Make sure the + and - poles of the batteries point in the right direction.

Step onto the scales to let the appliance perform an automatic calibration.
The reading shown on the display during calibration is irrelevant.
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Replacing the batteries
Replace the batteries when the battery low indication appears on the display (Fig. 4).

Step onto the scales to let the appliance perform an automatic calibration.
The reading shown on the display during calibration is irrelevant.

Attaching/removing the carpet feet

If you want to use the scales on thick-pile carpet, attach the carpet feet supplied

Push the carpet feet into the holes in the bottom of the appliance (Fig.5).
If you want to remove the carpet feet, pull them out of the holes.

Improving the accuracy of the scales

The appliance is equipped with gravity zones. These gravity zones improve the accuracy of the scales
because they compensate for gravity differences across the world.

Set the slide to the zone (1-6) closest to the location where you use the scales (Fig. 6).

Adjusting the unit of measurement

Set the slide to the preferred unit of measurement (kg, st or Ib) (Fig. 7).
D The display shows the selected unit of measurement and how the weight is displayed (Fig. 8).

Setting the time and date

When the appliance is off, press the SET button for 2 seconds (Fig. 9).
D The year indication starts to flash (Fig. 10).

Set the year with the A and V¥ buttons. (Fig. 11)

Press the SET button to confirm the year (Fig. 12).
D The month indication starts to flash (Fig. 13).

Set the month with the A and ¥ buttons. (Fig.11)

Press the SET button to confirm the month (Fig. 14)
D The day indication starts to flash (Fig. 15).

A Set the day with the A and ¥ buttons. (Fig. 16)

Press the SET button to confirm the day (Fig. 12).
D The hour indication starts to flash (Fig. 17).

EA Set the hour with the A and ¥ buttons. (Fig. 11)

[El Press the SET button to confirm the hour (Fig. 12).
D The minutes indication starts to flash (Fig. 18).

Set the minutes with the A and V¥ buttons. (Fig.11)

Press the SET button to confirm the minutes (Fig. 12).
D The time and date have been set and the appliance switches off automatically.

To see the time and date, press the SET button when the appliance is off.

Using the appliance

Measuring body weight

Step onto the scales (Fig. 19).
D The appliance switches on automatically.
D Your weight is displayed after a few seconds (Fig. 20).
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Step off the scales.
D The appliance switches off automatically.

Note:Weighing should take place under identical conditions to ensure valid comparisons.The ideal time
to weigh is in the morning before breakfast

Storing your weight in the memory

The appliance can store up to 36 weight measurements for up to five users. This makes it easier to
track changes in your weight over time.

Repeatedly press the USER button until the display shows the right user number (Fig. 21).

Step onto the scales.
D Your weight is displayed after a few seconds (Fig. 22).
D Your weight is automatically stored under the selected user number.

Alternative storing method
You can also store your weight after weighing without first selecting a user number in the following
way:

Step onto the scales.
D The appliance switches on automatically.
D Your weight is displayed after a few seconds.

Step off the scales.
Repeatedly press the USER button until the display shows the right user number (Fig. 21).

Press the SET button to store your weight under the selected user number (Fig. 12).
D The appliance switches off automatically.

Retrieving measured weights from the memory
Repeatedly press the USER button until the display shows the right user number (Fig. 21).

Press the A and V¥ buttons to browse through your weight history. (Fig.11)

D The first line of the display alternately shows the measurement number and the
measurement date. The second line of the display shows the weight measured on this
date. (Fig.23)

Deleting a single weight from your weight history
Repeatedly press the USER button until the display shows the right user number (Fig. 21).

Press the A and ¥ buttons to browse through your weight history. (Fig.11)
Stop browsing when the display shows the weight you want to delete.

Press the SET button for 2 seconds until the dustbin symbol appears on the display (Fig. 24).
Press the A or ¥button until the dustbin symbol starts flashing.
Press the SET button again to delete the weight (Fig. 12).
Note: If you do not want to delete the weight, press the A or ¥ button.

Deleting all data of a user
Repeatedly press the USER button until the display shows the right user number (Fig. 21).
Press the USER button for 2 seconds until the display shows the dustbin symbol (Fig. 25).

Press the SET button to delete all data under the selected user number (Fig. 12).
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Note: If you do not want to delete the data stored under the selected user number, press the A or ¥
button until the user number and the OK symbol flash.Then press the SET button.

Target weight function

With the target weight function, you can compare your actual weight with your daily target weight
during a weight management programme. Before you can use this function, you have to set a target
weight. Read the separate weight management instructions for information about determining your
target weight and other tips.

Entering an overall target weight
Repeatedly press the USER button to select a user number.

Press the SET button (Fig. 12).
D The overall target weight flashes on the display. The default overall target weight is
80kg (Fig. 26).

Set your overall target weight with the A and ¥ buttons. (Fig.11)
Press the SET button again to confirm the overall target weight (Fig. 12).

Note: If there is already a list of weights stored under the user number for which you set an overall target
weight, all weights are deleted from this user number, except the first and the last weight measured.

Weighing with the target weight function
Note:The target weight function only works if you have set the date and time.

Repeatedly press the USER button to select a user number.
D The first line of the display shows your overall target weight (Fig. 26).

Step onto the scales and wait until the reading is stable.

D The first line of the display shows your daily target weight. (Fig.27)

The daily target weight is the weight you should achieve today if you are on track with your weight
management programme. For example:Your starting weight is 60kg. The fixed weight loss of the
scales is 0.1kg a day. This means that your daily target weight on the fifth day of your weight
management programme is 60-5x0.1 = 59.5kg.

The scales calculate your daily target weight automatically.

The second line of the display shows your current weight.

D If a happy smiley appears on the display, you are on track with your weight management
programme (Fig. 28).

D If there is no smiley on the display, you are up to 1kg above your daily target weight (in case
of weight loss) or down to 1kg below your daily target weight (in case of weight gain). In this
case, you are still within the healthy range, but you may need to be careful not to lose or gain
weight too slowly.

D If a neutral smiley appears on the display, you are more than 1kg above or below your daily
target weight, which means that you are gaining weight or losing weight too quickly.

D The first 24 hours after you have set an overall target weight, no smiley appears on the
display.

D If you have reached your overall target weight, the happy smiley flashes.

Never use scouring pads, abrasive cleaning agents or aggressive liquids such as petrol or acetone
to clean the appliance.

Clean the scales with a damp cloth.
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Storage
- Store the scales horizontally (Fig. 29).

Environment

Batteries contain substances that may pollute the environment. Do not throw away batteries
with the normal household waste, but dispose of them at an official collection point for
batteries. Always remove the batteries before you discard and hand in the appliance at an official
collection point.

- Do not throw away the appliance with the normal household waste at the end of its life, but
hand it in at an official collection point for recycling. By doing this, you help to preserve the
environment (Fig. 30).

Guarantee and service

If you need information or if you have a problem, please visit the Philips website at www.philips.com
or contact the Philips Customer Care Centre in your country (you find its phone number in the
worldwide guarantee leaflet). If there is no Customer Care Centre in your country, go to your local
Philips dealer or contact the Service Department of Philips Domestic appliances and Personal Care BV.

Troubleshooting

This chapter summarises the most common problems you could encounter with your appliance. If
you are unable to solve the problem with the information below, contact the Philips Customer Care
Centre in your country.

Problem Solution

There is a battery The batteries are almost empty. Replace the batteries (see chapter

symbol on the display.  ‘Preparing for use’). After replacing the batteries, you have to reset the
time and date. The weights stored under the user numbers and the
target weights set are still in the memory.

The display shows a After you have inserted batteries, the appliance calibrates automatically.
strange weight after This causes the appliance to show a strange weight. The next time you
| insert the batteries. use the appliance, the weight displayed is normal and accurate.

The displayed body Perhaps the appliance is placed on a carpeted floor. Use the carpet feet
weight is abnormally provided, or place the scales on a solid, level surface.
high or low.

The message ‘Err’is on  The weight on the scales may be too high.The measurement range of
the display. the appliance is 10-180kg.

The message 'Err1’is  The weight on the scales may be too low. The measurement range of

on the display the appliance is 10-180kg. If you want to weigh an object below 10kg,
first weigh yourself. Then weigh yourself while you hold the object. The
difference between the two values is the weight of the object.

'----"is on the display. ~ The appliance calibrates automatically. Step off the scales and wait until
the appliance switches off automatically. After 3 seconds, the calibration is
completed and the appliance is ready for use.
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Frequently asked questions

How does the gravity zone improve the accuracy of the scales?
D The earth’s gravity force varies at different latitudes in the world.As a result, you weigh less

when you are closer to the equator and more when you are closer to the poles.The gravity
zones compensate for this difference. The compensation for a person of 80kg is up to 100g
lighter from equator to north pole and up to 250g heavier from equator to south pole.When
you select the zone closest to where you live, your weight is displayed with improved
(absolute) accuracy.This makes it easier to compare your weight measured by these scales at
home with your weight measured by professionally calibrated scales as often used by doctors,
dietitians or fitness centres.

How do I set the gravity zone?
D See chapter ‘Preparing for use’.

Is it safe for pregnant woman to use these scales?
D Yes, measurement is entirely safe. Of course, the weight displayed also includes the weight of

the baby.

How does the target weight function help me achieve my ideal weight?
D To achieve anything in life, you first need to set yourself a clear goal. And then you need

discipline and motivation to work towards that goal. If the challenge is too big, you become
discouraged before you even get started. The target weight function helps you set a goal and
then helps you to work towards that goal by showing you your daily target weight (i.e. target
weight on a particular day) instead of your ultimate goal (i.e. your overall target weight).
Measuring weight loss in daily steps makes it easier to see progress and helps you stay
motivated day after day.

Does the accuracy of the scales decrease over time?
D No.The appliance automatically calibrates itself after each measurement. Moreover, the

appliance is equipped with 4 sensors that make it possible to achieve continuously accurate
results with a simple mechanical structure.
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Vigtigt

Lees denne brugsvejledning omhyggeligt igennem, inden apparatet tages i brug, og gem den til
eventuelt senere brug.

Fare
- Serg for, at bade apparatet og dine haender er terre, nar batterierne isattes.
- Anvend altid apparatet pa et stabilt, plant og vandret underlag.
- Std ikke pd vaegten med vade fedder; da du risikerer at glide.

Advarsel

- Apparatet md aldrig kommes ned i vand eller skylles under vandhanen.

- Dette apparat er ikke beregnet til at blive brugt af personer (herunder bern) med nedsatte
fysiske og mentale evner, nedsat felesans eller manglende erfaring og viden, medmindre de er
blevet vejledt eller instrueret i apparatets anvendelse af en person, der er ansvarlig for deres
sikkerhed.

- Apparatet bgr holdes uden for bgrns reekkevidde for at sikre, at de ikke kan komme til at lege
med det.

Forsigtig
- Lad der aldrig ligge noget pa apparatet, nar det ikke anvendes.
- Dette apparat er kun beregnet til almindelig hjemmebrug.
- Péabegynd aldrig en slanke- eller motionskur uden at radfere dig med en lege eller helseekspert.

Elektromagnetiske felter (EMF)
Dette Philips-apparat overholder alle standarder for elektromagnetiske felter (EMF).Ved korrekt
anvendelse i overensstemmelse med instruktionerne i denne brugsvejleding, er apparatet sikkert at
anvende, ifelge den videnskabelige viden, der er tilgeengelig i dag.

Generel beskrivelse (fig. 1)

A Display

1 Indikator for lavt batteriniveau
2 Maleenhed

3 Glad/neutral smiley

4 OK symbol

5 Brugernummer

6 Skraldespandssymbol

7 Reel veegt

8 Overordnet vaegtmal/dagligt vaegtmal
B USER-knap

C SET-knap

D "op”og‘ned’taster (V/ A)

Klarggring

Iseetning af batterier

Apparatet fungerer pa fire LR6 AA 1,5-volt batterier (medfelger). Det anbefales at bruge Philips
Powerlife-batterier pga. deres lange levetid og af hensyn til miljget.

Fiern daekslet til batterirummet (fig. 2).

Szt batterierne i, og st derefter dakslet til batterirummet pa igen (fig. 3).
Serg for; at batteriernes poler (+ og -) vender den rigtige vej.

Stil dig pa vaegten for at lade apparatet udfere en automatisk kalibrering.
Den afleesning, der vises i displayet under kalibreringen, er irrelevant.
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Udskiftning af batterierne
Udskift batterierne, nar indikatoren for lavt batteriniveau ses i displayet (fig. 4).

Stil dig pa vaegten for at lade apparatet udfere en automatisk kalibrering.
Den afleesning, der vises i displayet under kalibreringen, er irrelevant.

Paszetning/aftagning af tappedupperne

13

Hvis du vil anvende veegten pd et tykt teeppe, skal du sette de medfelgende teeppedupper pd

Tryk teeppedupperne ind i hullerne i bunden af apparatet (fig. 5).
De kan fjernes igen ved blot at treekke dem ud af hullerne.

Optimering af vaegtens ngjagtighed

Apparatet er udstyret med tyngdekraftzoner. Disse zoner optimerer vaegtens ngjagtighed, fordi de
kompenserer for forskellen i tyngdekraften forskellige steder i verden.

Indstil skydekontakten til den zone (1-6), der er nermest det sted, veegten bruges (fig. 6).

Indstilling af maleenheden

Indstil skydekontakten pa den gnskede maleenhed (kg, st eller Ib) (fig. 7).
D Displayet viser den valgte méleenhed, samt hvordan vagten vises (fig. 8).

Indstilling af klokkeslat og dato

Nar apparatet er slukket, skal du trykke SET i 2 sekunder (fig. 9).
D Indikatoren for arstal begynder at blinke (fig. 10).

Indstil arstallet med A og V¥ tasterne. (fig. 11)

Tryk SET for at bekrzfte det valgte arstal (fig. 12).
D Indikatoren for maned begynder at blinke (fig. 13).

Indstil maneden med A og V tasterne. (fig. 11)

Tryk SET for at bekrafte den valgte maned (fig. 14).
D Indikatoren for dag begynder at blinke (fig. 15).

A Indstil dagen med A og V¥ tasterne. (fig. 16)

Tryk SET for at bekrafte den valgte dag (fig. 12).
D Indikatoren for time begynder at blinke (fig. 17).

B Indstil timen med A og V tasterne. (fig. 11)

Bl Tryk SET for at bekrafte den valgte time (fig. 12).
D Indikatoren for minutter begynder at blinke (fig. 18).

Indstil minutterne med A og V¥ tasterne. (fig. 11)

Tryk SET for at bekrfte de valgte minutter (fig. 12).
D Klokkeslet og dato er indstillet, og apparatet slukker automatisk.

Tryk SET, nar apparatet er slukket for at se klokkeslat og dato.

Sadan bruges apparatet

Maling af kropsvaegt

Stil dig pa vagten (fig. 19).
D Apparatet tender automatisk.
D Din vagt vises efter et par sekunder (fig. 20).
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Traed ned fra vaegten.
D Apparatet slukker automatisk.

Bemark:Vejning ber foretages under identiske forhold for at sikre et gyldigt sammenligningsgrundlag.
Ideelt om morgenen for morgenmaden.

Lagring af vaeegtmalinger i hukommelsen

Apparatet kan gemme op til 36 vaegtmalinger for op til 5 brugere. Dette ggr det nemmere at falge
udsvingene over tid.

Tryk pa USER-knappen, indtil displayet viser det korrekte brugernummer (fig. 21).

Stil dig pa vagten.
D Din vaegt vises efter et par sekunder (fig. 22).
D Din vegt gemmes automatisk under det valgte brugernummer.

Alternativ lagringsmetode
Du kan ogsa gemme din vaegt efter vejning pa felgende made uden ferst at veelge et brugernummer:

Stil dig pa vagten.
D Apparatet teender automatisk.
D Din vaegt vises efter et par sekunder.

Treed ned fra vagten.
Tryk pa USER-knappen, indtil displayet viser det korrekte brugernummer (fig. 21).

Tryk SET for at gemme din vagt under det valgte brugernummer (fig. 12).
D Apparatet slukker automatisk.

Sadan hentes vaegtmalinger i hukommelsen
Tryk pa USER-knappen, indtil displayet viser det korrekte brugernummer (fig. 21).

Brug A og V¥ tasterne for at sgge i dine tidligere vagtmalinger. (fig. 11)
D Den forste linje i displayet skifter mellem at vise vagtmalingen og den aktuelle dato. Den
anden linje i displayet viser den vegt, der er malt den pagzldende dag. (fig. 23)

Sletning af en enkelt vaegtmaling i din vaegthistorik
Tryk pa USER-knappen, indtil displayet viser det korrekte brugernummer (fig. 21).

Brug A og V¥ tasterne for at sgge i dine tidligere vagtmalinger. (fig. 11)
Stop s@gningen, nar displayet viser den vaegt, du @nsker at slette.

Tryk SET i 2 sekunder, indtil skraldespandssymbolet ses pa displayet (fig. 24).
Tryk pa A eller ¥ tasten, indtil skraldespandssymbolet begynder at blinke.
Tryk SET igen for at slette vaegten (fig. 12).
Bemark: @nsker du ikke at slette vaegten, tryk A eller V.
Sletning af data for en bruger
Tryk pa USER-knappen, indtil displayet viser det korrekte brugernummer (fig. 21).
Tryk pa USER knappen i 2 sekunder, indtil displayet viser skraldespandssymbolet (fig. 25).
Tryk SET for at slette al data under det valgte brugernummer (fig. 12).

Bemark: @nsker du ikke at slette de data, der er gemt under det valgte brugernummer, trykkes pd
A eller 'V, indtil brugernummeret og OK symbolet blinker.Tryk derefter SET.
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Vagtmal-funktion

Med veegtmal-funktionen kan du sammenligne din faktiske veegt med dit daglige veegtmal, hvis du
folger et vaegtstyringsprogram. Fer du kan anvende denne funktion, skal du angive et veegtmal. Lees de
vedlagte instruktioner om vaegtstyring for yderligere informationer om fastsattelse af veegtmal og
andre tips.

Sadan angives et overordnet vaegtmal
Tryk pa USER knappen for at valge et brugernummer.

Tryk SET (fig. 12).
D Det overordnede vaegtmal blinker pa displayet. Standardindstillingen er 80 kg (fig. 26).

Indstil dit overordnede vegtmal med A og V tasterne. (fig. 11)
Tryk SET igen for at bekrefte det overordnede vagtmal (fig. 12).

Bemaerk: Er der allerede gemt en rakke vagtmadlinger under det brugernummer, hvor du vil indstille et
overordnet vaegtmdl, slettes alle mdlinger fra dette brugernummer — med undtagelse af forste og sidst
madlte vagt.

Vejning med vaegtmal-funktion
Bemaerk:Vaegtmdl-funktionen fungerer kun, hvis der er indstillet dato og klokkeslaet.

Tryk pa USER knappen for at valge et brugernummer.
D Den forste linje i displayet viser dit samlede vaegtmal (fig. 26).

Stil dig op pa vaegten, og vent, indtil aflaesningen er stabil.

D Den forste linje i displayet viser dit daglige veegtmal. (fig. 27)

Det daglige vaegtmal er den vaegt, du skal opna den pagaldende dag, hvis du overholder dit
vaegtstyringsprogram. For eksempel: Din startveaegt er 60 kg. Det faste veegttab pa skalaen er 0,1 kg
om dagen. Det betyder, at dit daglige veegtmal pa femtedagen for dit vaegtstyringsprogram skal veere
60-5x01=595kg.

Vagten udregner automatisk dit daglige vaegtmal.

Den anden linje i displayet viser din aktuelle vaegt.

D Huvis en glad smiley kommer frem pa displayet, overholder du dit
vaegtstyringsprogram (fig. 28).

D Er der ingen smiley i displayet, ligger du op til 1 kg over dit daglige vaegtmal (nar det drejer sig
om vagttab) eller ned til 1 kg under dit daglige vagtmal (nar du skal tage pa). | disse tilfelde
ligger du stadig inden for en sund margen, men du skal veere opmarksom pa ikke at tabe dig
eller tage pa for langsomt.

D Huvis en neutral smiley ses i displayet, ligger du mere end 1 kg over eller under dit daglige
vagtmal, hvilket betyder, at du taber dig eller tager pa for hurtigt.

D Der er ingen smileys i displayet de farste 24 timer efter indstilling af et overordnet vagtmal.

D Huvis du har naet dit samlede vagtmal, blinker den glade smiley.

Brug aldrig skuresvampe eller skrappe renggringsmidler sa som benzin, acetone eller lignende til
rengering af apparatet.

Rengor vaegten med en fugtig klud.

Opbevaring

- Opbevar vaegten i vandret position (fig. 29).
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Miljghensyn

- Batterier indeholder substanser, der kan skade miljget. Smid aldrig batterier ud sammen med det
normale husholdningsaffald, men aflevér dem pa et officielt indsamlingssted for brugte batterier:
Fjern altid batterierne, inden apparatet til sin tid kasseres, og aflevér dem pa et officielt
indsamlingssted.

- Apparatet ma ikke smides ud sammen med det almindelige husholdningsaffald, nar det til sin tid
kasseres. Aflevér det i stedet pa en kommunal genbrugsstation. Pa den made er du med til at
beskytte miljzet (fig. 30).

Garanti og service

For alle yderligere oplysninger eller ved eventuelle problemer med apparatet henvises til Philips’
hjemmeside pa adressen www.philips.com eller det lokale Philips Kundecenter (telefonnumre findes
i vedlagte “World-Wide Guarantee” folder). Hvis der ikke findes et kundecenter i dit land, bedes du
venligst kontakte din lokale Philips-forhandler eller Serviceafdelingen i Philips Domestic Appliances
and Personal Care BV.

Fejlfinding

Dette kapitel opsummerer de mest almindelige problemer, du kan stede pa ved brug af apparatet.
Kan du ikke lzse problemet ved hjeelp af nedenstaende informationer, bedes du kontakte dit lokale
Philips Kundecenter.

Problem Losning

Der ses et Batterierne er naesten tomme. Udskift dem (se kapitlet “Klargering”).

batterisymbol i Nar batterierne er udskiftet, skal tid og dato nulstilles. De lagrede

displayet. veegtmalinger under brugernumrene og de indstillede veegtmal bevares i
hukommelsen.

Displayet viser en Efter du har sat batterier i, kalibreres apparatet automatisk. Det

merkelig vaegt, efter medfgrer; at apparatet viser en merkelig veegt. Naeste gang du bruger

jeg har isat batterierne.  apparatet, er vagtangivelsen normal og precis.

Den viste kropsveegt er  Apparatet star maske pa et gulvteeppe. Brug de medfelgende
unormalt hej eller lav.  “teeppedupper”’, eller stil vagten pa et fast, jeevnt underlag.

Meddelelsen “Err” vises  Belastningen pd vaegten er muligvis for hgj. Apparatet kan male mellem
pa displayet. 10 - 180 kg.

Meddelelsen “Err1” Belastningen pa veegten er muligvis for lav. Apparatet kan male mellem

vises pa displayet. 10 - 180 kg. Hvis du vil veje et objekt pa under 10 kg, skal du ferst veje
dig selv.Vej derefter dig selv, mens du holder objektet. Forskellen mellem
de to vaerdier udger objektets veegt.

"----"vises pa displayet. Apparatet kalibreres automatisk. Treed ned fra vaegten, og vent, indtil det
slukkes automatisk. Efter 3 sekunder er kalibreringen udfert, og
apparatet er klart til brug.

Ofte stillede spargsmal

Hvordan optimerer tyngdekraftszonen vaegtens ngjagtighed?

D Jordens tyngdekraft varierer i forhold til forskellige breddegrader. Det betyder, at du vejer
mindre, nar du er taettere pa xkvator, og mere, nar du er tzttere pa polerne.
Tyngdekraftszonerne kompenserer for denne forskel. Kompensationen for en person, der
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vejer 80 kg, er op til 100 g lettere fra ekvator til Nordpolen og op til 250 g tungere fra
akvator til Sydpolen. Nar du valger den zone, der er tettest pa, hvor du bor, vises din vagt
med optimeret (absolut) ngjagtighed. Det gor det nemmere at sammenligne din vaegt malt af
din veegt derhjemme med din vaegt mélt af professionelt kalibrerede vaegte, som ofte bruges af
lzeger, diztister og fitnesscentre.

Hvordan indstiller jeg tyngdekraftszonen?
D Se afsnittet “Klargering”.

Er det sikkert for gravide kvinder at bruge vagten?
D Ja, malingen er helt sikker. Den vaegt, der vises, inkluderer naturligvis ogsa vaegten pa babyen.

Hvordan hjzlper vegtmal-funktionen mig til at opna min idealvaegt?

D For at opna noget som helst i livet skal du ferst sztte dig et klart mal. Derefter skal du have
disciplin og motivation til at arbejde dig hen mod det mal. Hvis udfordringen er for stor for
dig, mister du maske modet, for du er begyndt.Vaegtmal-funktionen hjzlper dig med at sxtte
et mal og na det ved at vise dig dit daglige veegtmal (dvs. vagtmal for en given dag) i stedet
for dit ultimative mal (dvs. dit overordnede vagtmal). Maling af vaegttab i daglige trin gor det
nemmere at se fremgang, og dette hjelper med til at bevare motivationen dag efter dag.

Formindskes vaegtens ngjagtighed over tid?

D Nej. Apparatet kalibreres automatisk efter hver vejning. Derudover er apparatet udstyret
med 4 sensorer, som gor det muligt at opna lgbende ngjagtige resultater med en enkel
mekanisk struktur.
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Wi

Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts aufmerksam durch und
bewahren Sie sie fur eine spatere Verwendung auf.

Gefahr
- lhre Hande mussen beim Einsetzen der Batterien véllig trocken sein.
- Benutzen Sie das Gerédt immer auf einer stabilen, ebenen und waagerechten Unterlage.
- Treten Sie nicht mit nassen FiBen auf die Waage, Sie kdnnten ggf. ausrutschen.

Warnhinweis

- Tauchen Sie das Gerdt niemals in Wasser. Spiilen Sie es auch nicht unter flieBendem Wasser ab.

- Dieses Gerit ist fur Benutzer (einschl. Kinder) mit eingeschrankten physischen, sensorischen
oder psychischen Fahigkeiten bzw. ohne jegliche Erfahrung oderVorwissen nur dann geeignet,
wenn eine angemessene Aufsicht oder ausfihrliche Anleitung zur Benutzung des Gerits durch
eine verantwortliche Person sichergestellt ist.

- Achten Sie darauf, dass Kinder nicht mit dem Gerdt spielen.

Achtung

- Stellen Sie nichts auf das Gerdt, wenn Sie es wegstellen.

- Dieses Gerdt ist nur fur den Gebrauch im Haushalt bestimmt.

- Beginnen Sie keine Didt oder Bewegungstherapie, ohne vorher einen Arzt zu konsultieren bzw.
gesundheitlichen Rat einzuholen.

Elektromagnetische Felder (EMF; Electro Magnetic Fields)
Dieses Philips Gerdt erfillt simtliche Normen beziglich elektromagnetischer Felder (EMF). Nach
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen ist das Gerdt sicher im Gebrauch, sofern es
ordnungsgemal und entsprechend den Anweisungen in dieser Bedienungsanleitung gehandhabt
wird.

Allgemeine Beschreibung (Abb. 1)

A Display

1 Warnanzeige bei geringem Ladestand
2 MaBeinheit

3 Lachendes/neutrales Smiley

4 OK-Symbol

5  Benutzernummer

6 Papierkorb-Symbol

7 Aktuelles Gewicht

8 Endglitiges Zielgewicht/Tageszielgewicht
B USER-Taste

C SET-Taste

D

Pfeiltasten nach oben und unten (¥/ A)

Fiir den Gebrauch vorbereiten

Batterien einlegen

Fr den Betrieb des Gerits sind vier 1,5-Volt-Batterien LR6 AA (mitgeliefert) erforderlich. Aufgrund
ihrer langen Lebensdauer und Umweltfreundlichkeit empfehlen wir die Verwendung von PowerlLife-
Batterien von Philips.

Nehmen Sie die Abdeckung des Batteriefachs ab (Abb. 2).

Legen Sie die Batterien in das Fach ein und setzen Sie die Abdeckung wieder auf (Abb. 3).
Achten Sie darauf, dass die Polung (+) bzw. (-) auf den Batterien mit den Markierungen im
Batteriefach Ubereinstimmt.
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Stellen Sie sich auf die Waage, damit das Gerit eine automatische Kalibrierung durchfiihren
kann.
Die Display-Anzeigen wéhrend der Kalibrierung sind bedeutungslos.

Batterien auswechseln

Tauschen Sie die Batterien aus, wenn die VWarnanzeige bei geringem Ladestand
aufleuchtet (Abb. 4).

Stellen Sie sich auf die Waage, damit das Gerat eine automatische Kalibrierung durchfiihren
kann.
Die Display-Anzeigen wahrend der Kalibrierung sind bedeutungslos.

TeppichfiiBe befestigen/entfernen

Befestigen Sie die mitgelieferten Teppichfii3e, wenn Sie die Waage auf dickem Teppichboden
benutzen mdéchten.

Stecken Sie die FiiBe in die entsprechenden Locher auf der Gerateunterseite (Abb.5).
Zum Entfernen ziehen Sie sie einfach wieder heraus.

Die Genauigkeit der Waage verbessern

Das Gerdt ist mit Gravitationszonen ausgestattet. Diese Zonen verbessern die Messgenauigkeit der
Waage, da sie Gravitationsunterschiede weltweit ausgleichen.

Stellen Sie den Schieberegler auf die Zone (1-6), die lhrem Standort am nachsten
liegt (Abb. 6).
MaBeinheit anpassen

Stellen Sie den Schieberegler auf die gewlinschte MaBeinheit (kg, st oder Ib) (Abb. 7).

D Auf dem Display werden die ausgewihlte MaBeinheit und die Option fiir die Gewichtsanzeige
eingeblendet (Abb. 8).

Uhrzeit und Datum festlegen

Wenn das Gerit ausgeschaltet ist, driicken Sie zwei Sekunden lang die SET-Taste (Abb. 9).
D Die Jahresangabe beginnt zu blinken (Abb. 10).

Stellen Sie mithilfe der Tasten A bzw. ¥ das korrekte Jahr ein. (Abb. 11)

Bestitigen Sie die Einstellung des Jahres durch Driicken der SET-Taste (Abb. 12).
D Die Monatsangabe beginnt zu blinken (Abb. 13).

Stellen Sie mithilfe der Tasten A bzw. ¥ den korrekten Monat ein. (Abb. 11)

Bestitigen Sie die Einstellung des Monats durch Driicken der SET-Taste (Abb. 14).
D Die Tagesangabe beginnt zu blinken (Abb. 15).

A Stellen Sie mithilfe der Tasten A bzw. ¥ den korrekten Tag ein. (Abb. 16)

Bestatigen Sie die Einstellung des Tages durch Driicken der SET-Taste (Abb. 12).
D Die Stundenangabe beginnt zu blinken (Abb. 17).

Bl Stellen Sie mithilfe der Tasten A bzw. ¥ die korrekte Stunde ein. (Abb.11)

[Ell Bestitigen Sie die Einstellung der Stunde durch Driicken der SET-Taste (Abb. 12).
D Die Minutenangabe beginnt zu blinken (Abb. 18).

Stellen Sie mithilfe der Tasten A bzw. ¥ die korrekten Minuten ein. (Abb. 11)

Bestatigen Sie die Einstellung der Minuten durch Driicken der SET-Taste (Abb. 12).
D Datum und Uhrzeit wurden eingestellt und das Gerit schaltet sich automatisch aus.
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Zur Anzeige von Datum und Uhrzeit driicken Sie die SET-Taste, wenn das Gerit
ausgeschaltet ist.

Das Gerit benutzen

Das Ko6rpergewicht messen

Stellen Sie sich auf die VWaage (Abb. 19).
D Das Gerit schaltet sich automatisch ein.
D Ihr Gewicht wird nach wenigen Sekunden angezeigt (Abb. 20).

Steigen Sie von der Waage.
D Das Gerat schaltet sich automatisch aus.

Hinweis: Die Gewichtnahme muss unter unverdnderten Bedingungen stattfinden, um einen korrekten
Vergleich zu erméglichen.Wiegen Sie sich idealerweise am Morgen vor dem Friihstiick.

Das Gewicht im Speicher ablegen

Das Gerdt kann bis zu 36 Gewichtsmessungen fur bis zu 5 Benutzer speichern. Somit kénnen Sie
Gewichtsverdnderungen Uber einen ldngeren Zeitraum einfacher verfolgen.

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, bis die korrekte Benutzernummer auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 21).

Stellen Sie sich auf die Waage.
D Ihr Gewicht wird nach wenigen Sekunden angezeigt (Abb. 22).
D Ihr Gewicht wird automatisch unter der gewahlten Benutzernummer gespeichert.

Alternative Speichermethode
Sie kénnen |hr Gewicht auch nach der Gewichtnahme speichern, ohne zuvor die Benutzernummer
auszuwahlen. Gehen Sie dazu folgendermal3en vor:

Stellen Sie sich auf die Waage.
D Das Gerat schaltet sich automatisch ein.
D Ihr Gewicht wird nach wenigen Sekunden angezeigt.

Steigen Sie von der Waage.

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, bis die korrekte Benutzernummer auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 21).

Driicken Sie die SET-Taste, um Ihr Gewicht unter der gewidhlten Benutzernummer zu
speichern (Abb. 12).
D Das Gerit schaltet sich automatisch aus.

Friihere Gewichtsmessungen aus dem Speicher abrufen

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, bis die korrekte Benutzernummer auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 21).

Blattern Sie mit den Tasten A und V¥ durch frithere Gewichtsmessungen. (Abb. 11)

D Auf der ersten Zeile im Display wird abwechselnd die Nummer und das Datum der Messung
angezeigt. Auf der zweiten Zeile im Display wird das an diesem Datum gemessene Gewicht
eingeblendet. (Abb.23)

Eine Gewichtsmessung aus dem Speicher entfernen

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, bis die korrekte Benutzernummer auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 21).

Blittern Sie mit den Tasten A und ¥ durch friihere Gewichtsmessungen. (Abb. 11)
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Stoppen Sie das Durchsuchen fritherer Gewichtsmessungen, wenn die zu l6schende
Gewichtsmessung im Display angezeigt wird.

Driicken Sie zwei Sekunden lang die SET-Taste, bis das Papierkorb-Symbol auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 24).

Driicken Sie die Taste A bzw. ¥, bis das Papierkorb-Symbol zu blinken beginnt.

Driicken Sie erneut die SET-Taste, um die ausgewahlte Gewichtsmessung zu
I16schen (Abb. 12).

Hinweis:Wenn Sie die Gewichtsmessung nicht loschen mdchten, driicken Sie die Taste A bzw. V.
Simtliche Daten eines Benutzers I6schen

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, bis die korrekte Benutzernummer auf dem Display
angezeigt wird (Abb. 21).

Driicken Sie zwei Sekunden lang die USER-Taste, bis auf dem Display das Papierkorb-Symbol
angezeigt wird (Abb. 25).

Driicken Sie die SET-Taste, um samtliche Gewichtsmessungen fir die gewahlte
Benutzernummer zu loschen (Abb. 12).

Hinweis:Wenn Sie die unter der ausgewdhlten Benutzernummer gespeicherten Gewichtsdaten nicht
léschen machten, driicken Sie die Taste A bzw. V¥, bis die Benutzernummer und das OK-Symbol zu
blinken beginnen. Driicken Sie anschlieBend die SET-Taste.

Zielgewichtsfunktion

Mithilfe der Zielgewichtsfunktion k&nnen Sie Ihr aktuelles Gewicht mit Inrem Tageszielgewicht im
Rahmen eines Gewichtskontrollprogramms vergleichen. Bevor Sie diese Funktion verwenden
koénnen, mussen Sie ein Zielgewicht festlegen. Informationen zum Festlegen des Zielgewichts sowie
weitere nitzliche Hinweise finden Sie in der separaten Anleitung zur Gewichtskontrolle.

Endgiiltiges Zielgewicht eingeben
Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, um eine Benutzernummer auszuwahlen.

Driicken Sie die SET-Taste (Abb. 12).
D Auf dem Display blinkt das endgiiltige Zielgewicht. Standardwert fiir das endgiiltige
Zielgewicht ist 80 kg (Abb. 26).

Legen Sie |hr endgiiltiges Zielgewicht mithilfe der Tasten A und V fest. (Abb. 11)
Driicken Sie erneut die SET-Taste, um |hr endgiiltiges Zielgewicht zu bestitigen (Abb. 12).

Hinweis: Ist unter der Benutzernummer, fiir die Sie ein endgiiltiges Zielgewicht festgelegt haben, bereits
eine Liste mit Gewichtsmessungen gespeichert, werden mit Ausnahme der ersten und letzten
Gewichtsmessung sdmtliche Gewichtsmessungen fiir die Benutzernummer geléscht.

Ihr Gewicht mit der Zielgewichtsfunktion messen
Hinweis: Die Zielgewichtsfunktion ist nur verfligbar, wenn Sie Datum und Uhrzeit eingestellt haben.

Driicken Sie wiederholt die USER-Taste, um eine Benutzernummer auszuwahlen.
D Die erste Zeile des Displays zeigt Ihr endgiiltiges Zielgewicht an (Abb. 26).

Stellen Sie sich auf die Waage und warten Sie, bis die Anzeige nicht mehr wechselt.

D Die erste Zeile des Displays zeigt Ihr Tageszielgewicht an. (Abb. 27)

Das Tageszielgewicht ist das Gewicht, das Sie heute erreichen soliten, wenn Sie das
Gewichtskontrollprogramm einhalten mdchten. Beispiel: Ihr Startgewicht betrdgt 60 kg. Der von der
Waage festgelegte tdgliche Gewichtsverlust betrdgt 0,1 kg. Daraus ergibt sich die folgende Formel
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zur Berechnung des Tageszielgewichts am finften Tag lhres Gewichtskontrollprogramms:
60 kg - 5x 0,1 kg = 59,5 kg.
Die Waage berechnet automatisch lhr Tageszielgewicht.

Die zweite Zeile des Displays zeigt Ihr aktuelles Gewicht an.

D Wird ein lachendes Smiley auf dem Display angezeigt, entspricht Ihr Gewicht den Vorgaben
Ihres Gewichtskontrollprogramms (Abb. 28).

D Wird kein Smiley im Display angezeigt, liegen Sie bis zu 1 kg tber Ihrem Tageszielgewicht (im
Fall eines Gewichtsverlustes) bzw. bis zu 1 kg unter lhrem Tageszielgewicht (im Fall einer
Gewichtszunahme). Ist dies der Fall, befinden Sie sich noch immer im zuléssigen Bereich,
missen jedoch darauf achten, dass |hr Gewichtsverlust bzw. Ihre Gewichtszunahme nicht zu
langsam ist.

D Wird auf dem Display ein neutrales Smiley angezeigt, liegt lhr Gewicht mehr als 1 kg iiber
bzw. unter Ihrem Tageszielgewicht, d. h. Inre Gewichtszunahme bzw. lhr Gewichtsverlust ist zu
schnell.

D In den ersten 24 Stunden nach Festlegung eines endgiiltigen Zielgewichts wird auf dem
Display kein Smiley angezeigt.

D Beim Erreichen des endgiiltigen Zielgewichts beginnt das lachende Smiley zu blinken.

Benutzen Sie zum Reinigen des Gerits keine Scheuerschwamme und -mittel oder aggressive
Flissigkeiten wie Benzin oder Azeton.

Reinigen Sie die Waage mit einem feuchten Tuch.

Aufbewahrung

- Bewahren Sie die Waage in horizontaler Position auf (Abb. 29).

Umweltschutz

- Batterien enthalten Substanzen, die die Umwelt geféhrden kénnen. Entsorgen Sie Batterien nicht
Uber den gewohnlichen Hausmdill, sondern geben Sie sie an einer offiziellen Sammelstelle fir
Batterien ab. Entfernen Sie die Batterien, bevor Sie das Gerit an einer offiziellen Recyclingstelle
abgeben.

- Werfen Sie das Gerdt am Ende der Lebensdauer nicht in den normalen Hausmdill. Bringen Sie es
zum Recycling zu einer offiziellen Sammelstelle. Auf diese Weise helfen Sie, die Umwelt zu
schonen (Abb. 30).

Garantie und Kundendienst

Bendtigen Sie weitere Informationen oder treten Probleme auf, wenden Sie sich bitte an |hren
Philips-Handler oder setzen Sie sich mit einem Philips Service-Center in lhrem Land in Verbindung
(Telefonnummer siehe Garantieschrift). Besuchen Sie auch die Philips Website www.philips.com.
Sie kénnen auch direkt die Service-Abteilung von Philips Domestic Appliances and Personal Care
BV kontaktieren.
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Fehlerbehebung

In diesem Kapitel sind die hdufigsten Probleme aufgefiihrt, die beim Gebrauch Ihres Gerdts auftreten
kénnen. Sollten Sie ein Problem mithilfe der nachstehenden Informationen nicht beheben kénnen,
wenden Sie sich bitte an das Philips Service Center in lhrem Land.

Problem Losung

Auf dem Display wird  Die Batterien sind fast leer: Tauschen Sie die Batterien aus (siehe “Fir den

ein Batteriesymbol Gebrauch vorbereiten™). Nach dem Austauschen sind Datum und

angezeigt. Uhrzeit erneut einzustellen. Die unter den Benutzernummern
gespeicherten Gewichtsmessungen und Zielgewichte sind noch immer
im Speicher enthalten.

Im Display wird ein Nachdem Sie die Batterien eingelegt haben, fiihrt die VWaage automatisch
ungewohnliches eine Kalibrierung durch. Darum werden auf dem Display ungewdhnliche
Gewicht angezeigt, Gewichtsangaben eingeblendet. Beim ndchsten Gebrauch funktioniert
nachdem ich die die Waage normal und zeigt ein korrektes Gewicht an.

Batterien eingelegt

habe.

Das angezeigte Moglicherweise steht die Waage auf einem Teppichboden.Verwenden Sie
Kérpergewicht ist die mitgelieferten Teppichfl3e oder stellen Sie die Waage auf eine stabile
ungewdhnlich hoch und ebene Unterlage.

bzw. niedrig.

Auf dem Display wird  Das Gewicht auf der Waage ist ggf. zu grof3. Der Messbereich der Waage
‘Err angezeigt. betrdgt 10 kg - 180 kg.

Auf dem Display wird ~ Das Gewicht auf der Waage ist ggf. zu niedrig. Der Messbereich der

‘Err1’ angezeigt. Waage betrdgt 10 kg - 180 kg. Zum Messen eines Gegenstandes, der
leichter als 10 kg ist, wiegen Sie sich zundchst ohne den Gegenstand.
Wiegen Sie sich anschlieBend erneut mit dem Gegenstand. Der
Unterschied zwischen den beiden gemessenen Werten entspricht dem
Gewicht des Gegenstandes.

'——--"wird auf dem Das Gerdt fuhrt automatisch eine Kalibrierung durch. Steigen Sie von der

Display angezeigt. Waage und warten Sie, bis sich das Gerdt automatisch ausschaltet. Nach
3 Sekunden ist die Kalibrierung abgeschlossen und das Gerdt ist
einsatzbereit.

Haufig gestellte Fragen

Wie verbessert der Gravitationsausgleich die Messgenauigkeit der Waage?

D Die Erdanziehungskraft variiert in den unterschiedlichen Regionen. Ihr Gewicht ist daher in
Aquatornihe etwas niedriger und in der Nihe des Nord- bzw. Siidpols etwas hoher. Der
Gravitationsausgleich kompensiert diese Differenz. Bei einer Person mit einem Gewicht von
80 kg betrigt der Ausgleich vom Aquator zum Nordpol bis zu 100 g (leichter), vom Aquator
zum Siidpol betragt der Unterschied 250 g (schwerer). Bei Auswahl der Zone, die Ihrem
Wohnort am nachsten liegt, wird das Gewicht mit verbesserter (absoluter) Messgenauigkeit
angezeigt. Somit konnen Sie lhr Gewicht besser mit dem Gewicht vergleichen, das mit
professionell geeichten Waagen, z. B. in der Arztpraxis, beim Ernahrungsberater oder im
Fitness-Center, gemessen wird.

Wie wird der Gravitationsausgleich eingestellt?
D Weitere Informationen finden Sie im Kapitel ,,Fiir den Gebrauch vorbereiten®.
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Konnen schwangere Frauen diese Waage problemlos verwenden?
D Ja, die Gewichtsmessung ist absolut sicher. Das angezeigte Gewicht schlieBt natirlich auch
das Gewicht des Ungeborenen ein.

Wie unterstiitzt mich die Zielgewichtsfunktion beim Erreichen meines Wunschgewichts?

D Wie immer, wenn Sie im Leben etwas erreichen mochten, miissen Sie sich zunichst ein klares
Ziel setzen. Dariiber hinaus benétigen Sie Disziplin und Motivation, um am Ziel anzukommen.
Ist die Herausforderung zu groB, verlieren Sie bereits den Mut, bevor Sie richtig angefangen
haben. Die Zielgewichtsfunktion hilft Ihnen beim Festlegen und Erreichen des
Wunschgewichts, indem sie lhnen téaglich Ihr Tageszielgewicht (z. B. das Zielgewicht fiir einen
bestimmten Tag) und nicht nur das Wunschgewicht (z. B. Ihr endgiiltiges Zielgewicht) anzeigt.
Taglich gemessene Gewichtsverluste machen Fortschritte viel deutlicher und unterstiitzen
Sie bei der taglichen Motivation.

Lasst die Messgenauigkeit der VWaage mit der Zeit nach?

D Nein. Das Gerit fiihrt nach jeder Messung eine Kalibrierung durch. AuBerdem verfiigt das
Gerat liber 4 Sensoren, die aufgrund einer einfachen mechanischen Struktur dazu beitragen,
korrekte Messergebnisse iiber einen langen Zeitraum zu liefern.
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AwadoTe auTo To £yXeLPIOLO XPNONG TIPOOEKTIKA TTIPLV X PNOLUOTIOIOETE TN CUOKEUT| KAl
GUAAETE TO yia peENOVTIKT) avadopd.

Kivduvog
- BePalwbeite 0TI Ta X€pla oag Kal n CUCKEUN) €ival oTeyvda OTav TOTTOBETEITE TIG UITATAPIEG.
- XpnolloTToleiTe TTAvTa TN OUCKeUT) o oTabepr), emitredn kat opllovTia emdavela.
- Mnv aveBaivete o Cuyapld pe uypd Todia, KaBwg KITOPEL va YAIOTPTOETE.

Mpo&idotroinon

- Mnv BuBiCeTe TN ouoKeUT OE VEPO KAl PNV TNV EETTAEVETE e VEPO Bpuong.

- AuTr n ouokeur| Oev TIpoopiCeTal yla xprion aré dropd (CUpTTEpIAQUBavopévwy Twv
TTALOLUV) HE TIEPLOPLOHEVEG CWATIKEG, ALOONTTPLEG T) DLAVONTIKEG LKAVOTNTEG 1) Ard dTopa
XWPIG EPTTELPIA KAl YVWoN, EKTOG KAl €AV TN XPNOLLOTIOIOUY UTTO ETTITTPNON 1) €X0Uuv AAPel
odnYleg OXETIKA PE TN XPTION TNG OUCKEUTG artd ATOWO UTTEUOUVO Yla TNV AopAAELd TOUG,.

- Tamadia Ba mperel va emPAEmovTal mpokelpevou va dlachalioTel oTL dev Ba mailouv e
TN OUOKEUT).

Mpoooxn

- Mnv TomoBeTelTE TiTTOTA TTAVW OTN CUCKEUT) OTAV TNV ATTOBNKEVETE,

- AuTr) n ouokeur| TTpoopileTal yla OLKIAKr) Xprion Hovo.

- Mnv EekvrjoeTe TPOYpappa armwAetag fapoug 1y karola Bepareia péow Aoknong Xwpeig va
OUMPoUAeUTEITE TTPWTA TOV €1OLKO 1) TOV YIaTPO OAG.

HAekTpopayvnrika Media (EMF)
H ouykexpipévn ouokeur) Tg Philips cuppopdwveTal pe 0Aa Ta mpoTUTa Tou adopolv Ta
nAexTpopayvnTika edia (EMF). Edv yivel cwoTdg XeLpLopog Kal cUUGuwVOg [e TIG oOnyieg Tou
TIAPOVTOG £YXEIPLOIOU XPTiONG, ) OUOKEUN £ival aopaiiic ot xprion BAcEL Twv ETTIOTNHOVIKWY
amodei&ewv TTou eival dlabEoipeg péx pL OT|EPQ.

O0Bovn

EvdelEn xapnAng parapiag
Movada [eTpnong
Xapoupevn/oudeTepn paTooUAa
2Upforo OK

ApiBUoG xpriom

2UpfoAro Kadou amoppIATwWY
Mpaypatikod Bapog

2UuvoAikd Bdapog oToxog/nuepnoto Bapog oToxX0g
Koupmi USER (XPHETHE)
Kouprti SET (PYOMIZH)

Koupmma Tlavw' kat ‘Katw' (V/ A)

MposTopacia yia xprnon

TomoBéTnon pmrarapiwv

O @O NoUhWwN =

H ouokeun Aettoupyei pe Téooeplg prmatapieg LR6 AA 1,5V (oupmepidapfavovrat). 2ag

oupPouletoupie va xpnolpotoleite Tig pmarapieg Powerlife Tng Philips Aoyw m™g peyding

dlapKelag kal g GIAKOTNTAG TOUG TTPOG TO TTEPLBANOV.

AdaipeoTe To kaluppa TG OnKkng prarapuwy (Ew. 2).

TomobeTioTe TIg PpTarapieg kar emavatomobeTHoTe TO KAAUpPPA TNG ONKNG
pmratapwwv (Euc. 3).
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BePalwbeite 0TL oL TTOAOL + Kal - TWV PImaTaplwyv deixvouv TIpog T owaoTr KateuBuvor).

Aveeite o1 Juyapld TTPOKEILEVOU 1) CUCKEUT] va TTPAYHLATOTIONOEL [id AUTONAT
pUBION.

HeévdelEn mou epdaviCetal oty 0bovn kartd ) didpkela g pubulong eival doyem.
AvVTIKATACTAOCT] TWV NTTATAPLWV

AvTiKATAoTHOTE TIG Partapieg 6Tav epdavioTel oTny 006vn N €vdelln
xapnAng prratapiag (Eik. 4).

Aveeite oTn Juyapld TPOKEILEVOU 1) CUCKEUT) Va TTPAYHATOTIOINCEL [id AUTONATN
puduLoN.

H évdelén mou epdaviCeral otny 08dvn kara ) didpKela TG pUBuLong eival doyen.

Modapakia yia xaAi: ToroBeéTnon/adaipeon

Eav BéAeTe va xpnotportomoeTte T Luyapld o€ XaAl pe TTaxy TENOG, TIPOoapTroTe Ta TTOdApAKLa

yia XaAi Tou TrapeyovTat

MeoTe Ta Modapaxia yia xal peoa oTig TPUTIEG TTou BpioKovTaAlL OTO KATW MEPOG TNG
ouokeun|g (Ew. 5).

Eav Béhete va adalpéoeTe Ta modapakia yia XaAl, Tpafréte Ta amod Tig TPUTTEG.

BeATiwon Tng akpifeiag Tng Guyapiag

H ouokeun eival epodiacpévn pe Cwveg Bapumrag. AuTeg ol Cwveg BaputnTag BeATiwovouy Ty

axpifeta ™g Cuyapldg, yiati avriorabuilouv Tig dtadopég TG BapitnTag avd Tov KOoO.

PuBpioTe To SiakomTn otn Lwvn (1-6) TTou eival o kovtd oTny ToTobesia mou
xpnotpotroteite T Luyapid (Eik. 6).

PuOuion Tng povadag pETpnong
PubpioTe To SiakomTn oTnyv mpoTipwevn povada petpnong (kg, st 1) Ib) (Ewk. 7).

D Xmnv 0Bbvn gpdavileral n) emAeypévn povada péTpnong Kat o TpoTrog epdaviong Tou
Bapoug (Ex. 8).

PuOpion wpag kat nuepopnviag

Evw 1 ouokeun) eival amevepyoTtroinpevn, meoTe To koupti SET yia 2
Seutepohemra (Ewk. 9).
D Hévdealn étoug apxiCet va avaBoopriver (Ewk. 10).

PuBpioTe To £Tog pe Ta koupma A kat V. (Ewc. 11)

MeoTe To koupti SET yia va emPePaiwoeTe To €10G (Ek. 12).
D Hévdeiln prva apxilel va avaoopriver (Ewk. 13).

PuBpioTe To prjva pe Ta koupma A kat V. (Ewk. 11)

MeoTe To koupi SET yia va emPefawoeTe To prjva (Ewx. 14)
D Hévdeign nuepag apxiler va avafoopriver (Eik. 15).

A PubpioTe TV nuépa pe Ta koupmia A kat V. (Eiwc. 16)

MiéoTe To koupmi SET yia va empefaiwoete Ty nuépa (Eik. 12).
D Hévdeln wpag apxiCet va avaBooPriver (Ewk. 17).

Bl PubpioTe Ty Wwpa pe Ta koupma A kat V. (Euc. 11)

El Niéote To koupmi SET yia va emPePaiwoeTe v wpa (Eix. 12).
D Hévdeign Aemtwv apyilet va avafoofrver (Eik. 18).
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PubpioTe Ta Aemrra pe Ta koupmd A kat V. (Ewc. 11)

MéoTe To koupti SET yia va emPePfaiwoete Ta Aemrta (Eik. 12).
D Huwpa kai n nuepopnvia éxouv puBIOTEL KAL 1) CUCKEUT ATTEVEPYOTTOLEITAL AUTONATA.

lMa va Seite TNV wpa Kkat TNV npepopnvia, meoTe To Koupti SET evw 1 cuokeur gival
QTTEVEPYOTTOLNMEVN.

Xpnon Tng cuokeung

MéTpnon Bapoug cwparog

AveBeite otn Cuyapia (Eik. 19).
D H ocuokeun evepyotoleiTal autoépara.
D To Bapog cag epdavileral petd amoé Aiya deutepdienta (Ew. 20).

KareBeite amd ) fuyapia.

D H ocuokeurn amevepyotoleital autdpara.

Znueiwon: H pétpnon fapoug Ba mpémel va yiveTar KaTw amo mavouoLOTUTIEG OUVONKEG TIPOKELUEVOU
va dtacakioTouv Eykupeg ouykpioelg. Hidavikn wpa pétpnong fapoug eivat To mpwi mpwv T0
TPWIVO

ATroOrjkeuon Tou Bapoug cag oTn PVhun

H ouokeur| umopel va amobnkeloet pexpl 36 HETPNOELG PApoug Yia €wg TevTe XprjoTeg. ETol,

HopeiTe va mapakoAouBeite TIg alayég oTo BApog oag He TO TIEPACKA TOU XPOVOoU.

MéoTe emavelknupéva to koupti USER pexpt va epdavioTel oty 006vn 0 cwoTtog
aptbuog xprom (Ew. 21).

AveBeite ot Cuyapid.

D To Bapog cag epdaviletal petd amoé Aiya deutepdienta (Ek. 22).

D To Bapog cag amobnkeleTal auTopaTa oTov emMAEYHEVO aplOud XproT.
EvaA\akTik pé@odog amobrkeuong

Mrmopeite emiong va amobnkevoeTte To BApog oag HeTa ™ HeTENON Bapoug, Xwplig va emAeEeTe

TIPWTA ApLOpO XpNoTN, He Tov €ENG TPOTTO!

Avefeite ot Quyapla.

D H cuokeun evepyotoleital autopara.

D To Bapog oag spdavileral peta amoé Aiya deutepolemTa.

Karepeite amd ) Luyapla.

MeéoTe emavellnupuéva To koupti USER péxpl va epdavioTel otny 086vn 0 owoTtog
ap1Buog xpnotn (Eic. 21).

MiéoTe To kKouptri SET yia va amobnketoeTe To fapog oag oTov emAeypévo apldud

xpnoTtn (Ewk. 12).
D H cuokeur amevepyotoleital autopara.

AvakTtnon pétpnong Bapoug amo tn pvhun

MeéoTte emavelhnupéva To kouptri USER péxpl va eudavioTel oTnyv 006vn 0 cwoTog
apBpog xpno (Ew. 21).

Meéote Ta koupma A kar ¥ yia va mepinynOeite oTo 10Topkd Tou Bapoug cag. (Ewc. 11)

D XImnv mpwTn ypappn TG 006vng epdavifovral evalal o aplOudg pETPNONG Kat 1
nuepopnvia peTpnong. X deuTepn ypappn tng o0ovng epdavileral n pETpnon fapoug
ekeivng TG nuepounviag. (Ewc. 23)
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Awaypadr) pepovwpévou Bapoug amo To 1OTOPLKO Bapoug

MeoTe emavelnpupéva To koupmi USER pexpl va epdavioTtel oty 066vn o cwoTog
apdpog xpnotn (Ewk. 21).

MeéoTe Ta koupma A kat ¥ yia va mepinyn0eite oTo 10Topikd Tou Bapoug cag. (Ewk.11)
2TAUATOTE TNV TIEPLTYNON O0Tav eldavioTel oty 086vn To Bapog Tou BéAeTe va diaypaeTe.

MiéoTe To koupmi SET yia 2 SeutepoAernta pexpt va epdavioTel oTnv 006vn To cupPolo
Tou kadou amoppippatwy (Eik. 24).

MeéoTe To kouptti A 1 V¥ péxpl va apyioel va avaBooprvel To cUpporo Tou kadou
QTOPPIUHATWV.

MeoTe Eava To koupti SET yia va diaypayete To Bapog (Eik. 12).
Inueiwon: Eav dev BéleTe va dtaypajete To fapog, méote To koupmi AN V.
Alaypadr) OAwv Twv dedopévwy evog XproTn

MéoTe emaveilnupéva to koupti USER pexpt va epdaviotel oty 006vn o cwoTog
aptdpog xpnorn (Ew. 21).

MiéoTe To kouptri USER yia 2 Seutepolemta pexpl va epdavioTel oTnv 006vn To cupPolro
Tou kadou amoppippatwy (Eik. 25).

MeoTe To koupi SET yia va Siaypayete 6ha Ta dedopéva Tou emAeypéVou
apBpol xpno (Ewk. 12).

Inueiwon: Eav dev BéleTe va Slaypayete Ta dedopéva mou EXOuv amodnKeuTel yia Tov EMAEYUEVO
aplbuo xprotn, méote 1o koupri A 1 'V uéxpt va apxicouv va avafoofrivouv a aptbuog xpnotn kat
10 auuPoro OK. XTn ouvéxela, méote To Koupmi SET.

Asitoupyia Bapoug oTo)X0G

Me TN AelToupyia Bapoug oTOXOG, HITOPELTE VA OUYKPIVETE TO TTPAYUATIKO 0ag BApog e TO
nHepnoLo Papog oTdxog Katda T dldpkela evog Tpoypapparog diaxeipiong Papoua. MNa va
MTTOPECETE VA XPNOLUOTIONOETE AUTT) TN AclToupyia, Ba Tpémel va puBpioeTe éva Bapog oTdx0G.
AwafdaoTe TIg xwploTég 00nyieg Olaxeiplong Papoug yia TAnpodopieg OXETIKA e TOV
Kaboplopd Tou Bdpoug oTOXOG Kal AAEG CUUBOUAEG.

Karayxwpion cuvoAikou Bapoug oTodX0g
MéoTe emavelnupéva To kouuti USER yia va emAe€ete €vav aplOuod xprnot.
MéoTe To koupmi SET (Ewk. 12).

D To ouvoliké Bapog oTdxog avaBooPrivel oTnv 086vr. To TTpoemAeypévo GUVOAIKS Bapog
oToxog eival 80kg (Eiwk. 26).

PuBpioTe To Si1k6 oag cuvolikod Bapog oToxog pe Ta kouptia A kat ¥ . (Ew. 11)
MeoTe Eava 1o koupti SET yia va emBePaiwoere To ouvolikod Bapog otoxog (Eik. 12).
Inueiwon: Eav umapxer nén wa Aiota pe amobnkeupéva Bapn yia Tov aptbpo xproTn yia Tov omoio
pubBpileTe éva ouvolikd fapog aTox0G, 0Aa Ta Bapn diaypagovTat amod To CUYKEKPLULEVO aplOo
XPNOTN, EKTOG aTmo TNV TPWITN Kal TeEAeuTaia péTpnon fapouc.

MéTpnon Bapoug pe Tn Aaitoupyia Bapoug oTo)0g
Znueiwon: HAgtroupyia Tou Bapoug aToX0G €ivat PikTr Lovo eav ExeTe pubpioet nuepounvia kat
wpa.
MeoTe emavelnpupéva To koupti USER yia va emAeEeTe évav apibuo xpnorn.
D  Zmv mpwTn ypappn Tg 00évng epdavifetal To cuvolikd Bapog otdxog (Eik. 26).
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AveBeite oTn Cuyapld kat mepipévete va otaBepotrondei 1) evdei&n.

D Xmnv mpwTn ypappn Tg o0ovng epdavifetal To nuepnoto Papog otoxog. (Ewk.27)

To nuepriolo Bapog oTdx oG eival To Bapog TTou Ba TIPETIEL vVa TTITUXETE OT|UEPA €AV
akohouBeiTe To TMpoYpapua diaxeiptong Bapoug oag. Na mapaderypa: To apylkd oag fapog
elvat 60kg. H kaBoplopévn amwleta Bapoug om Cuyapta eival 0,1kg v nuépa. Autd onualivel
OTL TO NHEPNOLO PAPOG TTOXOG TNV TTEUTTTN NIEPA TOU TTPOYPApUaTog diaxeiptong Bdpoug oag
efval 60-5x0,1 = 59 5kg.

H Cuyapia uttohoyilel To nuepnoto Bapog oTdxX0G 0ag AuToUaTa.

21n SelTepn ypappn Tng 00ovng epdaviferal To TpEXoV Bapog cag.

D Eav epdavioTei oty 006vn pia xapoupevn patcolla, ToTe akohouBeite To TpoYpappa
Siaxeipiong Bapoug oag (Eik. 28).

D Eav dev epdavioTei patoolla oty 0Bdvn, TOTE gioTe péxpl 1 kg mavw amod To nuepriolo
Bapog oTodX0G (0€ TepiTTwWon amwAetag Bapouc) 1 pexpt 1 kg katw amd To nueprolo
Bapog oTox0C (0t TEPiITTWON TTPOCONKNG BAPOUC). Ze auTr| TNV TEPITTTWOT), PpiokeoTe
akopa evrog Tng KAipakag uyeiag, ah\d iowg TTPETTEL va TIPOCEXETE VA [NV XAVETE 1)
TaipveTe Bapog pe Téco apyoug pubpoug.

D Edv spdavioTei oty 000vn pia oudétepn dpatooUla, TOTE sioTe TeplooodTEpO amd 1kg
TAvVW 1) KATW atmo To MUEPTOLO BAPOG OTOXOG, TTOU ONUAiVEL OTL TTAIPVETE 1) XAveTe Bapog
oAU Ypryopa.

D Tig mpwrteg 24 wpeg peTa TN pUBUIOT £VOG SuVoAKoU Bapoug oToxXoG, Sev epdavileTal
kapia ¢arcoula oTnv o0ovn.

D Eav €xete pTdcel oTo cuvolikd Bapog oTOXOG, ) Xapoupevn patcoula avaBooPrivel

KaOapiopog

Mnv xpnoilotoleite ToTE cuppaTtiva odouyyapakia, okAnpd KabaploTika 1) Uypa pe Peyain
o&UTNTa, OTTWG £lval TO TTETPEAALO KAL TO ACETOV Yid TOV KAOAPLOPO TNG CUOKEUNG.

KaBapioTe ™ Quyapla pe éva uypod mavi.

Atro0nkeuon

- Amobnkeuorte TN Cuyapld opilovtia (Eik. 29).

MepiBaiiov

- Ol uraTtapleg TrepLEXOUY OUOLEG TTOU eVvOEXETAL VA OAUVOUV TO TTEpLBAaMov. Mnv
aroppimnTeTe Tig uratapieg pall pe Ta ouvnBlopéva amoppipara Tou oTiTioU oag, ald pévo
o€ €va €mionpo onueio oUMOYNG Yia praTtapieg. Adalpeite mavTa Tig Hmatapieg mpiv
arroppiPeTe KAl TTAPAdWOETE TN CUOKEUT| OE €va €TTIONUO ONeio SUMOYNG.

- 270 Téhog TNg Cwn\g TNG oUoKeUNnG pnv Ty meta&ete pali pe Ta cuvnbiopéva amoppippara
TOU OTTITIOU 0AG, AAAA TTApAdWOTE TNV O€ €va ETTIONUO ONUEiO CUMOYNG Yla avakUkAwon).
Me autov Tov TpdTo Ba Ponbroste oty TpooTacia Tou TepLBaMovTog (Eik. 30).

Eyyunon kat cépfig

Eav xpetaleoTe kamoleg TTANpodopieg 1) avTIeTWTTICETE KATTOLO TTPOPBANKA, TTapaKaloULe
emokedpTeiTe TNV 1oTooeNida g Philips ot dietBuvon www.philips.com 1) emmikovwvnoTe e To
Tunpua EEurmpémong lMehatwy g Philips ot xwpa oag (Ba Bpeite To MAéPwvo oTo Olebveég
duMadio eyyunong). Eav dev umtdpxel Tunpa EEurmpémong MNeAatwy o xwpa oag,
areuBuvBeite oTov TOTTKO avTIPOowTd oag TG Philips 1) emmikovwvnoTe e éva
eEouolodonpévo kevTpo oepPig Twv Olklakwy 2uokeuwy kat Eldwv MNpoowtikng Ppovtidag
™G Philips.
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Odnyog aveupeong TPoPANHATWY

AuTo TO KepdaAato ouvoiCel Ta TTLO cuvnBLopEVa TTPOBANIATA TTOU WTTOPEL VA AVTLHETWTTIOETE
e TN ouokeun oag. Eav dev pmopeite va emAloeTe To TIpoBANua Bdoel Twyv TTapakdaTw
TTANPODOPLWV, ETTIKOVWVHOTE [e To Tunua EEurmpémong lMNeAatwv g Philips ot xwpa oag.

MpofAnpa Auon

2V 08dvn Ol pmmarapieg eival oxedov adeleg. AVTIKATAOTNOTE TIG PrraTtapieg

epdaviCeTal (¢eite To kedpdAalo TlpoeTolpaoia yia xprjon'). Metd v

éva oupBolro QVTIKATAoTACN TWV WITATapLwy, TIPETTEL va pubuioeTe Eavd Ty wpa

pmarapiag. kat Tnv nuepopnvia. Ta Bapn mou €xouv amobnkeuTel oToug aplBpoug
XPNOTWVY KAl Ta Bdprn oTdX0G TTou £XeTe pubuioel BpiokovTal akoua
OTN WVAN.

2TV 08dvn MeTd TNV TOTTOBETN O TWV UITATAPLWY, N CUCKEUT pubpiCeTal

epdaviCeral éva autopara. Autod €Xel wg amoTéAeopa va epdavileral va mapaevo

mapatevo Bapog Bapog ot ouokeun. Tnv emopevn dopd TTou Ba T Y ENOLLOTIONOETE,

META TNV ToTToBeTON  TO Bapog Tou Ba eudavioTei Ba eival kavoviko kat akpLBEG.
TWV UTTATAPLWV.

To Bapog owpatog  lowg €XeTe TOTTOBETTOEL TN CUCKEUT| OE TTATWHA [E XAAL

mou epdaviCeTal eivar  XpnolloTolr|oTe Ta Todapdkia yia XaAi Tmou TrapexovTat n

aduoika uPmAo M TormoBetroTe ™ Luyapld o€ oTepeN), eTTiTTEdN £MTLdAVELQ.

XAHUNAO.

2TV 08dvn To Bapog om Cuyapld evoexetal va eivat TToAU uynAd. To elpog
epdaviCeral To MeTPNoEwWY TG ouokeun|g eivat 10-180kg.

pnvupa ‘Err' (Zpaiua).

2V 08dévn To Bapog ot Cuyaptd evdexeTal va eival oAU xapnho. To eupog
eudaviCeral To METPNOEWY TNG ouoKkeung Kupaivetal armo 10-180kg. Eav Bélete va
prvupa ‘Errt’ CuyloeTe éva avTikeipevo katw amo 10kg, mpwTa CuyloTeiTe €0gic. 2

ouveéyela CuyloTeiTe KpaTwvTtag To avTikeipevo. H ditadopa avapeoa
oT1G SUo TIEG amoTeAel To BAPOG TOU AVTIKEIUEVOU.

>V 08dvn H ouokeun) pubuiCetar autopara. KareBeite amo m Cuyapta kat
eudaviCeTal To -, TIEPLMEVETE PEXPL va arevepyoTiolndel autopara n ouokeur). Meta
ard 3 OeuTePOAETTTA 1) PUBHLIOT £XEL OAOKANPWOEL Kal 1) cuoKeur)

elval €Tolun yia xpnon.

ZuxVEG EPWTNOELG

Mwg n Cwvn BaputnTag BeAtiwver Tnv akpifela Tng Luyaplag;

D H 8Uvaun g BaputnTag TG yng Siadepel avaloya pe To yewypadikd TAATOG. TUVETTWG,
Cuyilete AydTepO OTAV PBPICKECTE TTO KOVTA OTOV ICT|LEPIVO KAl TTEPIOCOTEPO OTAV
BpiokeoTe o kovta oToug Mohoug. Or Lwveg BapitnTag avriotabpilouv auTn ™
Siagopa. Havriotabuion yia éva aropo 80kg sivar peiwon Papoug éwg kat 100g amd Tov
LonEPLVO oTo PBopeto TONo kat avgnon Bapoug £wg kat 250g atmod Tov IoTUEPIVO OTO
voTio molo.‘OTtav emAeyeTe T Jwvn Tou ival Mo KovTa oTov TOTo dlapovrg oag, To
Bapog oag epdaviletal pe PeATiwpévn (amohutn) akpifeta. ETol, pmopeite va cuykpiveTe
Mo eUkoAa To Bapog oag Tou PeTPrOnKke amod auTr T fuyapld e To Bapog cag mou
peTpnOnke amd Luyapleg emayyeApaTikng pubuiong mou xpnoipotolouvTtal cuvhlwg amo
yiarpoug, diaitoAdyoug 1) kévTpa fitness.

Mug propw va pubpicw T Twvn BapltnTag;
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D Acite To kedpahaio TlpoeTopacia yia xpron'.

Eivai acdpalég yia pia €ykuo va xpnotpotrolel autr Tn Cuyapld;
D Nayn petpnon sival amoAiTwg acdahrg. Puoikd, oo Papog Tou epdavileTal
oupmeplhapfaveral kat To fapog Tou Pwpou.

Mwg prropei va pe Bondroel n Aettoupyia Tou fapoug oTOXOG va eMTUXW To LBAVIKO [ou
Bapog;

D Ta va emTiyete oTidnmoTE OTN Lwr), Oa TpETEL TpwTa va BEceTe OTOV £aUTO Gag £vav
oadn oToxo. Kai, oTn cuvéxela, xperaletar meilbapyia kal mapakivnor mPOoKELEVOU va
SouléYeTe yla auTo To oToxo. Eav ) mpokAnon eivar moAu peyahn, 6a
amoyonTeuTeiTe TPLV Kav EekivroeTe. H AeiToupyia Bapoug oTodx0g, oag Bonbda va OéoeTe
£€va oTOXO Kdl, TN ouveExela, oag Bonda va SouléeTe yia auTtd To oTdXO epdavifovrag
oag To nuepnoto Papog oToxog oag (Snhadr) To PaApog OTEXOG HIa CUYKEKPLUEVT NHEPQ)
avTi yla Tov TeMko cag otoxo (Snhadr) To cuvoAikd Bapog oTdXog cag). H petpnon
amwAelag Bapoug oe kabnuepiva Pripata oag dieukoAlvel va BAETeTe TNV TPoodo Kal cag
BonBa va pévete Tapakivnpévol pépa pe T pEPA.

Mewwverat ) akpifeia Tng Juyaplag pe To TEPACHA Tou XPOVOU;

D 'Oxu H cuokeun} pubpiletal autoépara petd amd kabe perpnon. Emmiéov, n
ouokeun) S1abétel 4 ailoOnTpEg Tou kAvouv duvartr) Tn cuveyn emiTeudn akpiBuwv
QTTOTEAEOHATWY HE Hia atrAr) HNYavikr dopr).
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edd
Lue tdma kayttoopas huolellisesti ennen kayttdd ja siilytd se vastaisen varalle.

Vaara
- Varmista, ettd kitesi ja laite ovat kuivat, kun laitat paristot paikalleen.
- Kéytd laitetta aina tukevalla, tasaisella ja vaakasuoralla alustalla.
- A4 astu vaa'alle mirin jaloin, ettet liukastu.

Tarkedd

- Al upota laitetta veteen aliki huuhtele siti vesihanan alla.

- Laitetta ei ole tarkoitettu lasten tai sellaisten henkildiden kdyttéon, joiden fyysinen tai henkinen
toimintakyky on rajoittunut tai joilla ei ole kokemusta tai tietoa laitteen kdytdstd, muuten kuin
heiddn turvallisuudestaan vastaavan henkilén valvonnassa ja ohjauksessa.

- Pienten lasten ei saa antaa leikkid laitteella.

Varoitus

- Al aseta mitiin laitteen paalle siilytyksen ajaksi.

- Témad laite on tarkoitettu vain kotitalouksien kdytt&on.

- Al aloita painonpudotusta tai kuntoutusta kysymitti ensin neuvoa laakarilts tai
terveydenhoidon ammattilaiselta.

Sihkomagneettiset kentdt (EMF)
Téama Philips-laite vastaa kaikkia sihkomagneettisia kenttid (EMF) koskevia standardeja. Jos laitetta
kdytetddn oikein ja tdmdn kdyttdohjeen ohjeiden mukaisesti, sen kdyttdminen on turvallista
tdmdnhetkisten tieteellisten tutkimusten perusteella.

Laitteen osat (Kuva 1)

Nayttes

Lataus vahissa -ilmaisin
Mittayksikko
lloinen/ilmeetén hymid
OK-kuvake

Kayttdjan numero
Roskakorikuvake
Todellinen paino
Kokonaistavoitepaino / péivittdinen tavoitepaino
KAYTTAJA-painike
ASETA-painike
Nuolipainikkeet (V¥/ A)

Kayttoonotto

Paristojen asettaminen

OO W®ONOUTAWN =

Laite toimii neljdlld 1,5 voltin LR6-kokoisella (AA) paristolla (mukana). Suosittelemme kestavien ja
ympadristoystavillisten Philips Powerlife -paristojen kayttoa.

Irrota paristolokeron kansi (Kuva 2).

Aseta paristot ja kiinnita paristolokeron kansi takaisin laitteeseen (Kuva 3).
Varmista, ettd paristojen plus- ja miinusmerkit osoittavat oikeaan suuntaan.

Astu vaa’alle. Laite suorittaa automaattisen kalibroinnin.
Kalibroinnin aikana nadytéssd nakyvalld lukemalla ei ole merkitysta.
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Paristojen vaihtaminen
Vaihda paristot, kun niytossi on Lataus vahissi -ilmaisin (Kuva 4).

Astu vaa’alle. Laite suorittaa automaattisen kalibroinnin.
Kalibroinnin aikana ndytossa nakyvalld lukemalla ei ole merkitysta.

Mattojalkojen kiinnittiminen/irrottaminen

Jos haluat kdyttdd vaakaa paksulla matolla, kiinnitd vaa'an mukana toimitetut mattojalat

Tyonnd mattojalat laitteen pohjassa oleviin reikiin (Kuva 5).
Voit poistaa mattojalat vetdmalld ne ulos rei'ista.

Vaa’an tarkkuuden parantaminen

Laitteessa on painovoimavyohykkeet, jotka parantavat vaa'an tarkkuutta kompensoimalla
painovoimaeroja eri puolilla maailmaa.

Aseta liukukytkin sinua lahinna olevalle vyohykkeelle (1-6) (Kuva 6).

Mittayksikon sadtaminen

Aseta liukukytkin sopivan mittayksikon kohdalle (kg, st tai Ib eli naula) (Kuva 7).
D Naiytossd ndkyy valittu mittayksikkd (Kuva 8).

Pdivimaddrdn ja ajan madrittiminen

Kun laitteesta on katkaistu virta, paina ASETA-painiketta kahden sekunnin ajan (Kuva 9).
D Vuosiluvun ilmaisin alkaa vilkkua (Kuva 10).

Maarita vuosiluku A- ja ¥-painikkeilla. (Kuva 11)

Vahvista vuosiluku painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Kuukauden ilmaisin alkaa vilkkua (Kuva 13).

Maaritad kuukausi A- ja ¥-painikkeilla. (Kuva 11)

Vahvista kuukausi painamalla ASETA-painiketta (Kuva 14).
D Péivan ilmaisin alkaa vilkkua (Kuva 15).

A Miiriti paiva A- ja ¥-painikkeilla. (Kuva 16)

Vahvista paiva painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Tunnin ilmaisin alkaa vilkkua (Kuva 17).

Bl Miiriti tunti A- ja V-painikkeilla. (Kuva 11)

Bl Vahvista tuntilukema painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Minuuttien ilmaisin alkaa vilkkua (Kuva 18).

Maadritd minuutit A- ja ¥-painikkeilla. (Kuva 11)

Vahvista minuuttilukema painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Aika ja paivimdird on maaritetty. Laitteen virta katkeaa automaattisesti.

Voit tarkistaa ajan ja paivamaaran painamalla ASETA-painiketta, kun laitteesta on katkaistu
virta.

Painon mittaaminen

Astu vaa'alle (Kuva 19).
D Laite kdynnistyy automaattisesti.




34 SUOMI

D Painosi nikyy ndytdssd jo muutaman sekunnin kuluttua (Kuva 20).

Astu pois vaa'alta.
D Laite sammuu automaattisesti.

Huomautus: Vertailukelpoiset tulokset saadaan mittaamalla paino aina samanlaisissa olosuhteissa.
Suositeltava aika on aamulla ennen aamiaista.

Painon tallentaminen laitteen muistiin

Laitteeseen voidaan tallentaa enintddn viiden kdyttdjan 36 punnituksen tulos. Painon kehityksen
seuraaminen on ndin helpompaa.

Paina KAYTTAJA-painiketta toistuvasti, kunnes nidyttoon tulee haluamasi kiyttijin
numero (Kuva 21).

Astu vaa’alle.
D Painosi nikyy naytdssa jo muutaman sekunnin kuluttua (Kuva 22).
D Painosi tallennetaan automaattisesti valitun kayttdjainumeron tietoihin.

Toinen tallennusmenetelma
Paino voidaan tallentaa punnituksen jdlkeen valitsematta ensin kdyttdjanumeroa seuraavalla tavalla:

Astu va2a’alle.
D Laite kdynnistyy automaattisesti.
D Painosi nakyy ndytdssd jo muutaman sekunnin kuluttua.

Astu pois vaa’alta.

Paina KAYTTAJA-painiketta toistuvasti, kunnes niytton tulee haluamasi kiyttijan
numero (Kuva 21).

Tallenna painosi valitun kiyttdjainumeron tietoihin painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Laite sammuu automaattisesti.

Painojen hakeminen muistista

Paina KAYTTAJA-painiketta toistuvasti, kunnes niyttdon tulee haluamasi kiyttijan
numero (Kuva 21).

Selaa painotietojasi painamalla A- ja V¥ -painikkeita. (Kuva 11)
D Naiyton ensimmaisella rivilld nikyy joko mittauksen numero tai paivimaara. Toisella rivilla
nakyy painolukema. (Kuva 23)

Yhden painolukeman poistaminen painotiedoista

Paina KAYTTAJA-painiketta toistuvasti, kunnes nayttoon tulee haluamasi kiyttijan
numero (Kuva 21).

Selaa painotietojasi painamalla A- ja ¥-painikkeita. (Kuva 11)
Lopeta selaaminen, kun ndet painolukeman, jonka haluat poistaa.

Paina ASETA-painiketta kahden sekunnin ajan, kunnes naytossa nakyy
roskakorikuvake (Kuva 24).

Paina A- tai ¥-painiketta, kunnes roskakorikuvake alkaa vilkkua.
Poista painolukema painamalla uudelleen ASETA-painiketta (Kuva 12).

Huomautus: Jos et halua poistaa painolukemaa, paina A- tai ¥-painiketta.
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numero (Kuva 21 )

Paina KAYTTAJA-painiketta kahden sekunnin ajan, kunnes niytdssi nikyy
roskakorikuvake (Kuva 25).

Poista valitun kayttajanumeron kaikki tiedot painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).

Huomautus: Jos et halua poistaa valitun kdyttdjanumeron tietoja, paina A- tai ¥-painiketta, kunnes
kdyttdjanumero ja OK-kuvake vilkkuvat. Paina sitten ASETA-painiketta.

Tavoitepainotoiminto

Tavoitepainotoiminnon avulla voit verrata todellista painoasi pdivittdiseen tavoitepainoon
painonhallintaohjelman aikana. Ennen kuin tdtd toimintoa voi kdyttdd, on madritettava tavoitepaino.
Lue erillisistd painonhallintaohjeista tietoja ja vihjeitd tavoitepainon padttdmisestd.

Kokonaistavoitepainon lisidminen
Valitse kayttijinumero painamalla toistuvasti KAYTTAJA-painiketta.

Paina ASETA-painiketta (Kuva 12).
D Kokonaistavoitepaino vilkkuu niytdssa. Paino on oletusarvoisesti 80 kg (Kuva 26).

Maiaritda oma kokonaistavoitepainosi A- ja ¥-painikkeilla. (Kuva 11)
Vahvista paino painamalla ASETA-painiketta (Kuva 12).

Huomautus: Jos sen kdyttdjanumeron tiedoissa, jolle mddiitdt kokonaistavoitepainon, on jo useampia
painolukemia, kaikki muut paitsi ensimmdinen ja viimeisin lukema poistetaan.

Punnitus tavoitepainotoiminnolla
Huomautus: Tavoitepainotoiminto toimii vain, jos pdivdmddrd ja aika on mddritetty.

Valitse kiyttdjinumero painamalla toistuvasti KAYTTAJA-painiketta.
D Naiyton ensimmidisell rivilld nikyy kokonaistavoitepaino (Kuva 26).

Astu vaa’alle ja odota, kunnes painolukema asettuu.

D Niyton ensimmidiselld rivilld nakyy piivittdinen tavoitepaino. (Kuva 27)

Pdivittdinen tavoitepaino on se paino, joka on saavutettava punnituspdivang, jotta pysytdan
painonhallintachjelmassa. Esimerkki: Aloituspaino on 60 kg.Vaa'an kiinted painonpudotuslukema on
0,1 kg péivédssd. Taman mukaan pdivittdinen tavoitepaino painonhallintaohjelman viidentend pdivana
on 60 -5x01 =595 kg.

Vaaka laskee pdivittdisen tavoitepainon automaattisesti.

- Nayton toisella rivilld nakyy nykyinen paino.

Jos naytossa nakyy iloinen hymio, olet pysynyt painonhallintaohjelmassa (Kuva 28).

l Jos ndytdssa ei ole hymiotd, olet yli 1 kg paivittdisen tavoitepainon ylapuolella (painoa
pudotettaessa) tai alapuolella (painoa lisittidessa). Olet edelleen hyvissa lukemissa, mutta
painon pudottamisen tai lisadamisen nopeutta kannattaa tarkkailla.

D Jos ndytdssad on ilmeetdn hymid, olet yli kilon pivittdisen tavoitepainon yli- tai alapuolella.
Painon lisadminen tai pudottaminen on siis lilan nopeaa.

D Hymioti ei ndy ensimmiisen vuorokauden aikana sen jilkeen, kun kokonaistavoitepaino on
maaritetty.

D Kun olet saavuttanut kokonaistavoitepainosi, iloinen hymié vilkkuu.
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Puhdistaminen

Ali kiyti naarmuttavia tai syOvyttivia puhdistusaineita tai -vilineiti laitteen puhdistamiseen
(kuten bensiinia tai asetonia).

Puhdista vaaka kostealla liinalla.

Sdilytys

- Sdilytd vaakaa vaaka-asennossa (Kuva 29).

Ympdristoasiaa

- Paristot sisiltivit aineita, jotka saattavat olla ympiristélle haitallisia. Ald haviti paristoja
talousjdtteen mukana, vaan toimita ne valtuutettuun kierrdtyspisteeseen. Poista paristot aina
ennen laitteen toimittamista valtuutettuun kerdyspisteeseen.

Al haviti vanhoja laitteita tavallisen talousjitteen mukana, vaan toimita ne valtuutettuun
kierratyspisteeseen. Ndin autat vahentdmddn ymparistolle aiheutuvia haittavaikutuksia (Kuva 30).

Takuu ja huolto

Jos haluat lisétietoja tai laitteen suhteen on ongelmia, kdy Philipsin Internet-sivuilla osoitteessa www.
philips.com tai ota yhteys Philipsin asiakaspalveluun (puhelinnumero I8ytyy takuulehtisestd).Voit my&s
ottaa yhteyden Philips-myyjddn tai Philipsin valtuuttamaan huoltoliikkeeseen tai suoraan Philips
Domestic Appliances and Personal Care BV:n huolto-osastoon.

Vianmaaritys

Téssd luvussa kuvataan tavallisimmat laitteen kdyttdon liittyvat ongelmat. Ellet onnistu ratkaisemaan
ongelmaa alla olevien ohjeiden avulla, ota yhteys Philipsin maakohtaiseen asiakaspalveluun.

Ongelma Ratkaisu
Naytdssd nakyy Paristot ovat ldhes tyhjid.Vaihda paristot (katso kohtaa Kayttéonotto).
paristokuvake. Paristojen vaihtamisen jdlkeen aika ja paivimaard on maaritettava

uudelleen. Kayttdjanumerojen tietoihin tallennetut painot ja tavoitepainot
sdilyvat muistissa.

Naytdssd nakyy outo Kun laitteeseen on asennettu uudet paristot, laite suorittaa
paino paristojen automaattisen kalibroinnin. Téstd aiheutuu outo painolukema. Kun laitetta
asentamisen jdlkeen. kdytetddn seuraavan kerran, painondkymd on kunnossa.

Naytetty painolukema  Laite voi olla asetettu maton pédlle. Kiytd laitteen mukana toimitettuja
on epanormaalin mattojalkoja tai aseta vaaka paljaalle lattialle.
korkea tai matala.

Naytdssd on Vaa'alla voi olla liikaa painoa. Laitteen mittausalue on 10-180 kg.
virheilmoitus Err:

Naytossd on Vaa'alla voi olla liian véhadn painoa. Laitteen mittausalue on 10-180 kg.
virheilmoitus Err1. Alle 10 kg painoinen esine punnitaan siten, ettd ensin punnitaan ihminen

ja sen jdlkeen sama ihminen, joka pitelee kdsissddn punnittavaa esinetta.
Kahden arvon vilinen erotus on esineen paino.

Naytossd nakyy ----. Laite suorittaa kalibroinnin automaattisesti. Astu pois vaa'alta ja odota,
kunnes laitteen virta katkeaa automaattisesti. Kolmen sekunnin kuluttua
kalibrointi on valmis, ja laite on jdlleen kdytettdvissa.
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Tavallisimmat kysymykset

Miten painovoimavyohyke parantaa vaa’an tarkkuutta?

D Maapallon painovoima vaihtelee eri puolilla planeettaa. Niinpa painat vihemman lihempana
pdivantasaajaa ja enemman lahempana napoja. Painovoimavyohyke kompensoi niiti eroja.
80 kg painoisen henkilon kompensaatio voi olla jopa 100 g vahemman siirryttaessa
pdivantasaajalta pohjoisnavalle ja jopa 250 g enemman piivantasaajalta eteldanavalle. Kun
valitset lahinna asuinpaikkaasi olevan vyohykkeen, vaaka nayttaa painosi tiydellisen tarkasti.
Nain voit helpommin verrata talla vaa’alla punnittua painoasi ja ammattilaisten kalibroimilla,
laakarien, ravitsemusterapeuttien ja kuntokeskusten usein kayttamilla vaaoilla punnittua
painoasi.

Miten painovoimavyohyke mairitetian?
D Katso Kiyttéonotto.

Voiko raskaana oleva nainen kayttaa vaakaa turvallisesti?
D Voi, tdysin turvallisesti. Painolukemassa nakyy tietenkin myos lapsen paino.

Miten tavoitepainotoiminto voi auttaa ihannepainon saavuttamisessa?

D Onnistuminen vaatii selkein tavoitteen, itsekuria ja motivaatiota. Jos haaste on liian suuri,
lannistut heti alkuun.Tavoitepainotoiminto auttaa asettamaan tavoitteen ja pyrkimaan siihen
nayttamalld pdivittaisen tavoitepainon (eli tiettynd paivana saavutettavan painolukeman)
kokonaistavoitepainon sijaan. Painonpudotuksen edistymisen ndyttaminen paivittdin parantaa
motivaatiota.

Heikkeneeko vaa’an tarkkuus ajan oloon?

D Ei. Laite suorittaa kalibroinnin automaattisesti jokaisen punnitsemisen jilkeen. Lisaksi
laitteessa on nelja tunnistinta, joiden ansiosta yksinkertaisella mekaanisella laitteella voidaan
saada jatkuvasti tarkkoja mittaustuloksia.
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Les denne brukerveiledningen naye fer du bruker apparatet, og ta vare pd den for senere referanse.

Fare
- Kontroller at hendene og apparatet er terre ndr du setter inn batteriene.
- Bruk alltid apparatet pa en stabil, jevn og vannrett overflate.
- lkke still deg pa vekten med vate fatter, det kan fere til at du sklir

Advarsel

- lkke senk apparatet ned i vann eller skyll det under springen.

- Dette apparatet er ikke tiltenkt bruk av personer (inkludert barn) som har nedsatt sanseevne
eller fysisk eller psykisk funksjonsevne, eller personer som ikke har erfaring eller kunnskap,
unntatt hvis de far tilsyn eller instruksjoner om bruk av apparatet av en person som er ansvarlig
for sikkerheten.

- Pass pd at barn er under tilsyn, slik at de ikke leker med apparatet.

Viktig

- lkke plasser noe oppa apparatet ndr du setter det bort.

- Dette apparatet skal bare brukes i husholdningen.

- lIkke start vektreduseringsprogram eller treningsprogram uten a snakke med legen eller
helsepersonell.

Elektromagnetiske felt (EMF)
Dette Philips-apparatet overholder alle standarder som gjelder for elektromagnetiske felt (EMF). Hvis
det handteres riktig og i samsvar med instruksjonene i denne brukerveiledningen, er det trygt a
bruke det ut fra den kunnskapen vi har per dags dato.

Generell beskrivelse (fig. 1)

Skjerm

Lampe for lavt batteriniva
Maleenhet

Smilende/ngytralt smilefjes
OK-symbol

Brukernummer
Papirkurvsymbol

Faktisk vekt

Endelig sluttvekt / daglig malvekt
USER-knapp (bruker)
SET-knapp (angi)

Opp- og nedknapper (V/ A)

U W®ONOoUTAWN = >

Far bruk

Sette inn batteriene

Apparatet bruker fire LR6 AA-batterier pa 1,5 volt (felger med).Vi anbefaler at du bruker Philips
PowerlLife-batterier siden de har lang levetid og er miljgvennlige.

Fjern dekselet pa batterirommet (fig. 2).

Sett inn batteriene og fest dekselet pa batterirommet (fig. 3).
Kontroller at polene + og - pad batteriene peker i riktig retning.

Still deg pa vekten for a la apparatet utfere en automatisk kalibrering.
Avlesningen som vises pa displayet under kalibreringen er ikke viktig.
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Bytte batteriene
Bytt batteriene nar indikasjon for lavt batteriniva vises pa displayet (fig. 4).

Still deg pa vekten for a la apparatet utfgre en automatisk kalibrering.
Avlesningen som vises pa displayet under kalibreringen er ikke viktig.

Festelfjerne teppefattene

39

Hvis du vil bruke vekten pa et tykt teppe, fester du teppefattene som falger med.

Trykk teppefottene inn i hullene nederst pa apparatet (fig. 5).
Hvis du vil fierne teppefattene, trekker du dem ut av hullene.

Forbedre ngyaktigheten pa vekten

Apparatet er utstyrt med tyngdekraftsoner: Disse tyngdekraftsonene forbedrer ngyaktigheten pd
vekten fordi de kompenserer for forskjeller i tyngdekraften pa forskjellige steder i verden.

Sett glidebryteren pa den sonen (1-6) som er nzrmest det stedet der du bruker
vekten (fig. 6).

Justere maleenheten

Sett glidebryteren til foretrukket maleenhet (kg eller pund) (fig. 7).
D Displayet viser den valgte maleenheten og hvordan vekten vises (fig. 8).

Angi klokkeslett og dato

Nar apparatet er av, trykker du pa SET-knappen (angi) i to sekunder (fig. 9).
D Arstallet begynner a blinke (fig. 10).

Angi arstallet med knappene A og V. (fig. 11)

Trykk pa SET-knappen (angi) for a bekrefte arstallet (fig. 12).
D Maneden begynner a blinke (fig. 13).

Angi maneden med knappene A og V. (fig. 11)

Trykk pa SET-knappen (angi) for a bekrefte maneden (fig. 14).
D Dagen begynner a blinke (fig. 15).

A Angi dagen med knappene A og V. (fig. 16)

Trykk pa SET-knappen (angi) for a bekrefte dagen (fig. 12).
D Indikator for timer begynner a blinke (fig. 17).

Bl Angi timen med knappene A og V. (fig. 11)

Bl Trykk pa SET-knappen (angi) for & bekrefte timen (fig. 12).
D Indikator for minutter begynner a blinke (fig. 18).

Angi minuttene med knappene A og V. (fig. 11)

Trykk pa SET-knappen (angi) for a bekrefte minuttene (fig. 12).
D Klokkeslett og dato er angitt, og apparatet slar seg av automatisk.

Du ser klokkeslettet og datoen ved a trykke pa SET-knappen (angi) nar apparatet er slatt av.

Bruke apparatet

Male kroppsvekt

Still deg pa vekten (fig. 19).
D Apparatet slar seg pa automatisk.
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D Vekten vises etter noen fa sekunder (fig. 20).

G4 av vekten.
D Apparatet slar seg av automatisk.

Merk:Veiingen ber finne sted under identiske forhold for G sikre gyldig sammenligningsgrunnlag. Det
ideelle tidspunktet for a veie seg er om morgenen for frokost.

Lagre vekten i minnet

Apparatet kan lagre opptil 36 vektmalinger for opptil fem brukere. Dette gjor det enklere & spore
endringer i vekten over tid.

Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) til displayet viser riktig brukernummer (fig. 21).

Still deg pa vekten.
D Vekten vises etter noen fa sekunder (fig. 22).
D Vekten lagres automatisk under det valgte brukernummeret.

Alternativ lagringsmetode
Du kan ogsa lagre vekten etter at du har veid deg uten forst a velge et brukernummer, pa falgende
madte:

Still deg pa vekten.
D Apparatet slar seg pa automatisk.
D Vekten vises etter noen fa sekunder.

Ga av vekten.
Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) til displayet viser riktig brukernummer (fig. 21).

Trykk pa SET-knappen (angi) for a lagre vekten under det valgte brukernummeret (fig. 12).
D Apparatet slar seg av automatisk.

Hente vektmalinger fra minnet
Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) til displayet viser riktig brukernummer (fig. 21).

Trykk pa knappene A og V¥ for a bla gijennom vekthistorikken. (fig. 11)
D Den forste linjen pa displayet viser alternativt malingsnummeret og malingsdatoen. Den andre
linjen pa displayet viser vekten som ble malt denne datoen. (fig. 23)

Slette én vektmaling fra vekthistorikken
Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) til displayet viser riktig brukernummer (fig. 21).

Trykk pa knappene A og V for 2 bla giennom vekthistorikken. (fig. 11)
Slutt 4 bla nar displayet viser den vekten du vil slette.

Trykk pa SET-knappen (angi) i to sekunder til papirkurvsymbolet vises pa displayet (fig. 24).
Trykk pa A- eller ¥-knappen til papirkurvsymbolet begynner a blinke.
Trykk pa SET-knappen (angi) igjen for a slette vekten (fig. 12).
Merk: Hvis du ikke vil slette vekten, trykker du pa A- eller ¥-knappen.

Slette alle data for en bruker
Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) til displayet viser riktig brukernummer (fig. 21).
Trykk pa USER-knappen (bruker) i to sekunder til displayet viser papirkurvsymbolet (fig. 25).
Trykk pa SET-knappen (angi) for a slette alle data for det valgte brukernummeret (fig. 12).
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Merk: Hvis du ikke vil slette dataene som er lagret for det valgte brukernummeret, trykker du pa A- eller
V-knappen til brukernummeret og OK-symbolet blinker.Trykk deretter pd SET-knappen (angi).

Malvekt-funksjon

Med malvekt-funksjonen kan du sammenligne den faktiske vekten din med den daglige malvekten i
lzpet av et vekthandteringsprogram. Fer du kan bruke denne funksjonen ma du angi en malvekt. Les
egne instruksjoner for vekthandtering for & fa informasjon om hvordan du avgjer hva din malvekt
ber vare, og andre tips.

Angi en endelig sluttvekt
Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) for a velge et brukernummer.

Trykk pa SET-knappen (angi) (fig. 12).
D Den endelige sluttvekten blinker pa displayet. Standard sluttvekt er 80 kg (fig. 26).

Angi din endelige sluttvekt med A- og ¥-knappen. (fig.11)
Trykk pa SET-knappen (angi) igjen for a bekrefte den endelige sluttvekten (fig. 12).

Merk: Hvis det allerede er lagret en liste over vektmdlinger for brukernummeret du angav en endelig
sluttvekt for, slettes alle vektmadlingene fra dette brukernummeret, unntatt den forste og siste vekten som
ble mdlt.

Veie med malvekt-funksjonen
Merk: Malvekt-funksjonen fungerer bare hvis du har angitt dato og klokkeslett.

Trykk flere ganger pa USER-knappen (bruker) for a velge et brukernummer.
D Den forste linjen pa displayet viser den endelige sluttvekten (fig. 26).

Still deg pa vekten og vent til avlesningen er stabil.

D Den forste linjen pa displayet viser den daglige malvekten. (fig.27)

Den daglige mélvekten er vekten du ber oppna i dag hvis du skal veere i rute med
vekthandteringsprogrammet. For eksempel: Startvekten er 60 kg. Det faste vekttapet for vekten er
0,1 kg om dagen. Dette betyr at den daglige malvekten pa den femte dagen av
vekthandteringsprogrammet er 60-5x0,1 = 59,5 kg.

Vekten beregner den daglige malvekten automatisk.

Den andre linjen pa displayet viser gjeldende vekt.

D Huvis et smilende smilefjes vises pa displayet, er du i rute med
vekthandteringsprogrammet (fig. 28).

D Huvis det ikke er noe smilefjes pa displayet, er du inntil 1 kg over den daglige malvekten (ved
vektreduksjon) eller inntil 1 kg under den daglige malvekten (ved vektgkning). | dette tilfellet
er du fremdeles innenfor et helsemessig omrade, men du ma kanskje vare papasselig med a
ikke ga opp eller ned i vekt for sakte.

D Hvis det vises et ngytralt smilefjes pa displayet, er du mer enn 1 kg over eller under den
daglige malvekten. Det betyr at du gar for fort opp eller ned i vekt.

D De forste 24 timene etter du har angitt en endelig sluttvekt, vises det ingen smilefjes pa
displayet.

D Hovis du har nadd den endelige sluttvekten, blinker det glade smilefjeset.

Rengjoring
Bruk aldri skurebgrster, skuremidler eller vasker som bensin eller aceton, til 3 rengjere
apparatet.
Rengjer vekten med en fuktig klut.
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Oppbevaring
- Oppbevar vekten horisontalt (fig. 29).

Batterier inneholder stoffer som kan forurense miljget. Ikke kast batterier i restavfallet, men lever
dem pa et offentlig innsamlingssted for batterier: Ta alltid ut batteriene fer du kaster og leverer
inn apparatet pa et offentlig innsamlingssted.

- lkke kast apparatet som vanlig husholdningsavfall nar det ikke kan brukes lenger: Lever det pa en
gjenvinningsstasjon. Slik bidrar du til & ta vare pa miljget (fig. 30).

Garanti og service

Hvis du trenger service eller informasjon, kan du ga til Philips’ Internett-sider pa www.philips.com
eller ta kontakt med Philips' kundestatte der du er (du finner telefonnummeret i garantiheftet). Hvis
det ikke finnes noen Philips-kundestgtte der du bor, kan du ta kontakt med den lokale Philips-
forhandleren eller serviceavdelingen ved Philips Domestic Appliances and Personal Care BV.

Feilsgking

Dette avsnittet oppsummerer de vanligste problemene du kan komme borti med apparatet. Hvis du
ikke klarer & lgse problemet med informasjonen nedenfor, kan du ta kontakt med Philips’
kundestgtte der du bor.

Problem Losning

Det vises et Batteriene er nesten tomme. Bytt batteriene (se avsnittet For bruk).

batterisymbol pa Nar du har byttet batteriene, ma du stille dato og klokkeslett. Vektene

displayet. som er lagret under brukernumrene og malvektene som er angitt, er
fremdeles i minnet.

Displayet viser en rar Nar du har satt inn batteriene, kalibreres apparatet automatisk. Dette

vekt nar jeg setter inn ferer til at apparatet viser en rar vekt. Neste gang du bruker apparatet

batteriene. vises vekten normalt og neyaktig.

Kroppsvekten som vises  Kanskje apparatet str pa et teppe. Bruk teppefattene som felger med,

er unormalt hgy eller eller plasser vekten pa et flatt og stabilt underlag.

lav.

Meldingen Err (feil) Vekten oppa vekten er kanskje for hay. Mdleomradet for apparatet er

vises pa displayet. 10180 kg.

Meldingen Err1 (feil1) Vekten oppa vekten er kanskje for lav. Mdleomradet for apparatet er

vises pa displayet. 10-180 kg. Hvis du vil veie et objekt som veier mindre enn 10 kg, veier
du deg selv farst. Deretter veier du deg selv mens du holder objektet.
Forskjellen mellom de to verdiene er vekten pa objektet.

---- vises pa displayet. Apparatet kalibreres automatisk. Ga av vekten og vent til apparatet slar
seg av automatisk. Etter tre sekunder er kalibreringen fullfert og
apparatet er klart til bruk.
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Vanlige spgrsmal

Hvordan forbedrer tyngdekraftsonen ngyaktigheten pa vekten?
D Jordens tyngdekraft varierer pa forskjellige breddegrader i verden. Resultatet er at du veier

mindre jo nzrmere du er ekvator, og du veier mer nar du er nermere polene.
Tyngdekraftsonene kompenserer for denne forskjellen. Kompensasjonen for en person pa
80 kg er opptil 100 g lettere fra ekvator til nordpolen og opptil 250 g tyngre fra ekvator til
sydpolen. Nar du velger den sonen som er nermest der du bor, vises vekten din med
forbedret (absolutt) ngyaktighet. Dette gjer det enklere a sammenligne vekten som males
med denne vekten, med vekten som males av profesjonelt kalibrerte vekter som ofte brukes
av leger, vektreduksjonspersonell eller treningssentre.

Hvordan angir jeg tyngdekraftsonen?
D Se avsnittet For bruk.

Er det trygt for en gravid kvinne a bruke denne vekten?
D Ja, malingen er helt trygg.Vekten som vises inkluderer jo selvfalgelig ogsa vekten pa babyen.

Hvordan kan malvekt-funksjonen hjelpe meg med a na min idealvekt?
D Hvis du vil oppna noe som helst i livet, ma du fgrst sette et definert mal for deg selv. Og

deretter trenger du disiplin og motivasjon til 2 arbeide mot det malet. Hvis utfordringen er
for stor, blir du motlgs allerede for du kommer i gang. Malvekt-funksjonen hjelper deg med a
sette et mal, og deretter hjelper den deg med a arbeide mot det malet ved 2 vise deg den
daglige malvekten (det vil si malvekt pa en bestemt dag) i stedet for det endelige malet (det
vil si den endelige sluttvekten). Det er enklere & se fremdriften hvis du maler vektreduksjon
daglig, og det hjelper deg med a opprettholde motivasjonen dag etter dag.

Blir ngyaktigheten pa vekten darligere med tiden?
D Nei.Apparatet kaliberer seg selv automatisk etter hver maling. | tillegg er apparatet utstyrt

med fire sensorer som gjor det mulig & oppna kontinuerlig ngyaktige resultater med en enkel
mekanisk struketur.
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L4s anvdndarhandboken noggrant innan du anvander apparaten och spara den for framtida bruk.

Fara
- Se till att bade dina hdnder och apparaten &r torra ndr du sitter i batterierna.
- Anvadnd alltid apparaten pa en stabil, jdmn och horisontell yta.
- Stéll dig inte pa vagen med vata fotter eftersom du riskerar att halka.

Varning

- Sédnk inte ned apparaten i vatten och skolj den inte under kranen.

- Apparaten dr inte avsedd for anvandning av personer (inklusive barn) med olika funktionshinder,
eller av personer som inte har kunskap om hur apparaten anvinds, om de inte dvervakas eller
far instruktioner angdende anvandning av apparaten av en person som dr ansvarig for deras
sdkerhet.

- Sma barn ska dvervakas sa att de inte kan leka med apparaten.

Var forsiktig

- Stéll inte nagonting pa apparaten nar du férvarar den.

- Apparaten dr endast avsedd for hushallsbruk.

- Paborja inte en viktminskning eller ett traningsprogram utan att forst radgéra med ldkare eller
annan sjukvardspersonal.

Elektromagnetiska filt (EMF)
Den hér apparaten fran Philips uppfyller alla standarder for elektromagnetiska félt (EMF). Om
apparaten hanteras pa rdtt sitt och enligt instruktionerna i den hdr anvandarhandboken dr den siker
att anvanda enligt de vetenskapliga beldgg som finns i dagslaget.

Allman beskrivning (Bild 1)

A Teckenfonster

1 Indikator for lag batteriniva
2 Mattenhet

3 Glad/neutral smiley

4 OK-symbol

5 Anvdndarnummer

6 Soptunnesymbol

7 Nuvarande vikt

8  Slutlig malvikt/daglig malvikt
B USER-knapp

C SET-knapp

D

Upp- och ned-knappar (V/ A)

Forberedelser infor anvandning

Sitta i batterier

Apparaten drivs med fyra LR6 AA 1,5-voltsbatterier (medfdljer).Vi rekommenderar att du anvander
Philips PowerLife-batterier eftersom de rdcker linge och ar miljévanliga.

Ta bort locket till batterifacket (Bild 2).

Sitt i batterierna och sitt tillbaka locket till batterifacket (Bild 3).
Kontrollera att batteriets poler (+ och -) ar placerade at rétt hall.

Still dig pa vagen sa att en automatisk kalibrering utfors.
Viérdet som visas i teckenfonstret under kalibreringen &r irrelevant.
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Byta ut batterierna
Byt ut batterierna nir indikeringen for lag batteriniva visas i teckenfonstret (Bild 4).

Still dig pa vagen sa att en automatisk kalibrering utfors.
Vérdet som visas i teckenfonstret under kalibreringen &r irrelevant.

Sitta fast/ta bort mattfotterna

Om du vill anvdnda vagen pa en matta sétter du fast de medféljande mattfétterna.

Tryck in mattfotterna i hdlen pa apparatens undersida (Bild 5).
Om du vill ta bort mattfétterna drar du ut dem ur hélen.

Forbittra vagens exakthet

Apparaten dr utrustad med gravitationszoner: De forbdttrar vagens exakthet eftersom de
kompenserar for gravitationsskillnader runtom i varlden.

Still in reglaget pa den zon (1-6) som ar narmast den plats dar du anvinder vigen (Bild 6).

Justera mattenheten

Stéll in reglaget pa dnskad mattenhet (kg, st eller Ib) (Bild 7).
D | teckenfonstret visas den valda mattenheten och hur vikten visas (Bild 8).

Stilla in tid och datum

Nar apparaten ar avstingd trycker du pd SET-knappen i tva sekunder (Bild 9).
D Arsindikeringen borjar blinka (Bild 10).

Ange ar med knapparna A och V. (Bild 11)

Bekrifta genom att trycka pa SET-knappen (Bild 12).
D Manadsindikeringen borjar blinka (Bild 13).

Ange manad med knapparna A och V. (Bild 11)

Bekrifta genom att trycka pa SET-knappen (Bild 14).
D Dagindikeringen bérjar blinka (Bild 15).

A Ange dag med knapparna A och V. (Bild 16)

Bekrifta genom att trycka pa SET-knappen (Bild 12).
D Timindikeringen bérjar blinka (Bild 17).

Bl Ange timmar med knapparna A och V. (Bild 11)

[Ell Bekrifta genom att trycka pa SET-knappen (Bild 12).
D Minutindikeringen bérjar blinka (Bild 18).

Ange minuter med knapparna A och V. (Bild 11)

Bekrifta genom att trycka pa SET-knappen (Bild 12).
D Tiden och datumet har stillts in och apparaten stings av automatiskt.

Om du vill visa tiden och datumet trycker du pa SET-knappen nar apparaten ar avstingd.

Anvinda apparaten

Mita kroppsvikt

Still dig pa vagen (Bild 19).
D Apparaten slas pa automatiskt.
D Din vikt visas efter nagra sekunder (Bild 20).
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Kliv av vagen.
D Apparaten stings av automatiskt.

Obs! Du bor viga dig under identiska forhdllanden for att kunna gora en giltig jimforelse. Den bdsta
tidpunkten dr pa morgonen innan du dter frukost.

Lagra din vikt i minnet

Upp till 36 viktmatningar for upp till fem anvdndare kan lagras i apparaten. Det gor det enklare att se
fordndringar i vikten &ver tid.

Tryck pa USER-knappen flera ganger tills ratt anvindarnummer visas i
teckenfonstret (Bild 21).

Still dig pa vagen.
D Din vikt visas efter nagra sekunder (Bild 22).
D Din vikt sparas automatiskt under det valda anviandarnumret.

Alternativ lagringsmetod
Du kan dven spara vikten efter att du har végt dig utan att forst vdlja ett anvdndarnummer genom
att géra pa foljande satt:

Stll dig pa vagen.
D Apparaten slas pa automatiskt.
D Din vikt visas efter nagra sekunder.

Kliv av vagen.

Tryck pa USER-knappen flera ganger tills ritt anvindarnummer visas i
teckenfonstret (Bild 21).

Tryck pa SET-knappen om du vill spara din vikt under det valda anvindarnumret (Bild 12).
D Apparaten stings av automatiskt.

Hamta uppmitta vikter i minnet

Tryck pa USER-knappen flera ganger tills ratt anvindarnummer visas i
teckenfonstret (Bild 21).

Tryck pa knapparna A och ¥ om du vill bladdra genom vikthistoriken. (Bild 11)
D Paden forsta raden i teckenfonstret visas vagningsnumret och viagningsdatumet. Pa den andra
raden visas den vikt som uppmattes det aktuella datumet. (Bild 23)

Ta bort en vikt fran vikthistoriken

Tryck pa USER-knappen flera ganger tills ratt anvindarnummer visas i
teckenfonstret (Bild 21).

Tryck pa knapparna A och ¥ om du vill bliddra genom vikthistoriken. (Bild 11)
Sluta bldddra ndr den vikt du vill ta bort visas i teckenfénstret.

Hall SET-knappen intryckt i tva sekunder tills soptunnesymbolen visas i
teckenfonstret (Bild 24).

Tryck pa knappen A eller V¥ tills soptunnesymbolen borjar blinka.
Tryck pa SET-knappen igen sa tas vikten bort (Bild 12).
Obs! Om du inte vill ta bort vikten trycker du pd knappen A eller V.

Ta bort alla data for en anvidndare

Tryck pa USER-knappen flera ganger tills ratt anvindarnummer visas i
teckenfonstret (Bild 21).
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Hall USER-knappen intryckt i tva sekunder tills soptunnesymbolen visas i
teckenfonstret (Bild 25).

Tryck pa SET-knappen om du vill ta bort alla data under det valda anvindarnumret (Bild 12).

Obs! Om du inte vill ta bort de data som dr sparade under det valda anvdndarnumret trycker du pa
knappen A eller V tills anvdndarnumret och OK-symbolen blinkar.Tryck sedan pd SET-knappen.

Malviktsfunktion

Med malviktsfunktionen kan du jamféra din nuvarande vikt med din dagliga malvikt under ett
vikthanteringsprogram. Innan du kan anvidnda den hér funktionen maste du ange en malvikt. Lds de
separata instruktionerna for vikthantering for information om hur du bestammer din malvikt och
andra tips.

Ange en slutlig malvikt
Tryck pa USER-knappen flera gnger och vilj ett anvindarnummer.

Tryck pa SET-knappen (Bild 12).
D Den slutliga malvikten blinkar i teckenfdnstret. Den standardinstillda slutliga malvikten ar
80 kg (Bild 26).

Ange din slutliga mélvikt med knapparna A och V. (Bild 11)
Bekrifta den slutliga malvikten genom att trycka pa SET-knappen igen (Bild 12).

Obs! Om det redan finns en lista med vikter under det anvdndarnummer som du angav en slutlig
madlvikt for tas alla vikter bort fran anvdndarnumret, utom den forsta och sista uppmadtta vikten.

Vigning med malviktsfunktionen
Obs! Mdlviktsfunktionen fungerar bara om du har stdllt in datum och tid.

Tryck pa USER-knappen flera ganger och vilj ett anvandarnummer.
D Pa den forsta raden i teckenfonstret visas din slutliga malvikt (Bild 26).

Still dig pa vagen och vanta tills mitvirdet ar stabilt.

D Pa den forsta raden i teckenfonstret visas din dagliga malvikt. (Bild 27)

Den dagliga malvikten dr den vikt du bér uppna idag om du dr i fas med vikthanteringsprogrammet.
Exempel: Din startvikt dr 60 kg. Den fasta viktminskningen dr 0,1 kg per dag. Det innebdr att din
dagliga malvikt pa vikthanteringsprogrammets femte dag ar 60 — 5 x 0,1 = 59,5 kg.

Din dagliga malvikt rdknas ut automatiskt.

Pa den andra raden i teckenfonstret visas din nuvarande vikt.

D Om en glad smiley visas i teckenfonstret ar du i fas med vikthanteringsprogrammet (Bild 28).

D Om ingen smiley visas i teckenfonstret ligger du upp till 1 kg dver din dagliga malvikt (om du
forsoker ga ned i vikt) eller ned till 1 kg under din dagliga malvikt (om du férséker ga upp i
vikt). | sa fall befinner du dig fortfarande inom det hilsosamma intervallet, men du kanske
behover tinka pa att inte ga ned eller upp i vikt for langsamt.

D Om en neutral smiley visas i teckenfonstret ligger du mer dn 1 kg dver eller under din dagliga
malvikt, vilket innebar att du gar upp eller ned i vikt for snabbt.

D Under de forsta 24 timmarna efter att du har angett en slutlig malvikt visas ingen smiley i
teckenfonstret.

D Om du har natt din slutliga malvikt blinkar den glada smileyn.

Anvand aldrig skursvampar, slipande rengoringsmedel eller vitskor som bensin eller aceton till
att rengora enheten.




48 SVENSKA

Rengor vagen med en fuktig trasa.

Forvaring

- Forvara vagen horisontellt (Bild 29).

Batterier innehaller amnen som kan vara skadliga f&r miljén. Slang inte batterier i
hushallssoporna, utan [dmna in dem vid en dtervinningsstation for batterier Ta alltid ut
batterierna innan du kasserar apparaten och ldmnar in den vid en atervinningsstation.

- Kasta inte apparaten i hushallssoporna ndr den &r férbrukad. Ldmna in den for atervinning vid en
officiell atervinningsstation, sa hjdlper du till att skydda miljon (Bild 30).

Garanti och service

Om du behéver information eller har nagot problem med apparaten kan du bestka Philips
webbplats pa www.philips.com eller kontakta Philips kundtjanstcenter i ditt land (du hittar
telefonnumret i garantibroschyren). Om det inte finns nagot kundtjanstcenter i ditt land vdnder du
dig till ndrmaste Philips-aterforsiljare eller kontaktar serviceavdelningen pa Philips Domestic
Appliances and Personal Care BV.

Felsokning

| det har kapitlet finns en Gversikt Gver de vanligaste problemen som kan uppstda med apparaten.
Om du inte kan I6sa problemet med hjélp av nedanstaende information kan du kontakta kundtjdnst i
ditt land.

Problem Losning
En batterisymbol visas i Batterierna &r ndstan slut. Byt ut dem (se kapitlet Forberedelser infér
teckenfonstret. anvandning). Nar du har bytt ut batterierna maste du stdlla in tid och

datum igen.Vikterna som ar lagrade under anvandarnumren och de
instdllda malvikterna finns kvar i minnet.

En konstig vikt visas i N&r du har satt i batterierna kalibreras apparaten automatiskt. Det gér
teckenfonstret nar jag att en konstig vikt visas. Ndsta gang du anvander apparaten dr vikten
har satt i batterierna. som visas normal och korrekt.

Den visade kroppsvikten  Du kanske har stillt vagen pa en matta. Anvdand de medféljande
dr onormalt hog eller lag. mattfdtterna, eller stall vagen pa en stabil och plan yta.

Meddelandet Errvisasi  Vikten pa vagen kanske dr for hdg. Apparaten kan méta vikter mellan
teckenfonstret. 10 och 180 ke.

Meddelandet Err1 visas i Vikten pa vagen kanske ar for 1ag. Apparaten kan méta vikter mellan 10

teckenfonstret. och 180 kg. Om du vill vdga ett féremal som véger under 10 kg vdger
du forst dig sjélv.Vdg dig sedan ndr du haller i féremalet. Foremalets
vikt dr skillnaden mellan de tva vikterna.

---- visas i teckenfonstret. Apparaten kalibreras automatiskt. Kliv av vagen och vanta tills
apparaten stdngs av automatiskt. Efter tre sekunder ar kalibreringen
slutford och apparaten kan anvdndas.
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Vanliga fragor

Hur forbittrar gravitationszonen vagens exakthet?

Jordens dragningskraft varierar pa olika breddgrader i virlden. Det innebar att du vager
mindre nar du befinner dig nara ekvatorn och mer nar du befinner dig i narheten av polerna.
Gravitationszonerna utjamnar den har skillnaden. Kompensationen for en person som vager
80 kg ar upp till 100 g mindre fran ekvatorn till nordpolen och upp till 250 g mer fran
ekvatorn till sydpolen. Nar du valjer den zon som ligger narmast din hemort visas din vikt
med forbittrad (absolut) exakthet. Pa sa sitt ar det lattare att jaimfora den vikt som uppmits
med den hér vagen hemma med den som uppmats med kalibrerade vagar som ofta anvands
av lakare, dietister och fitnesscenter.

Hur stiller jag in gravitationszonen?

Las mer i kapitlet Forberedelser infor anvandning.

Ar det riskfritt for gravida kvinnor att anvinda vigen?

Ja, matningen ar helt saker.Vikten som visas inkluderar naturligtvis aven barnets vikt.

Hur kan malviktsfunktionen hjilpa mig att uppna min idealvikt?

Om du vill uppna nagot i livet maste du forst satta upp ett tydligt mal. Sedan behdver du
disciplin och motivation for att arbeta mot malet. Om utmaningen ar for svar blir du
avskrickt innan du ens har bérjat. Med malviktsfunktionen kan du sitta upp ett mal och
sedan arbeta mot det malet genom att visa din dagliga malvikt (d.v.s. malvikt pa en viss dag)
istillet for ditt ultimata mal (d.v.s din slutliga malvikt). Matning av viktminskningen i dagliga
steg gor det enklare att se framstegen och hjilper dig att halla dig motiverad dag efter dag.

Minskar vadgens exakthet med tiden?

Nej. Apparaten kalibreras automatiskt efter varje vagning. Dessutom ar den utrustad med fyra
sensorer som gor det majligt att uppna korrekta resultat fortldpande med en enkel mekanisk
struktur.






Weight management

ENGLISH 52
DANSK 55
DEUTSCH 58
EAAHNIKA 61
SUOMI 65
NORSK 68
SVENSKA 71



52 ENGLISH

Introduction

Thank you for buying these digital scales from Philips.We hope this appliance helps you work
towards the body weight you want to achieve.We know this is not easy, as it often involves lifestyle
changes, such as changes in habits and daily patterns. Moreover; it is a slow process. Weight only
changes step by step over time, which makes it difficult to see progress and to stay motivated.
Most weight management programmes consist of the following 4 elements:

Make a plan: what is your current weight, what is your ideal weight, what actions are you going
to take to achieve your ideal weight (e.g. exercising more regularly and/or changing your eating
habits).

2 Take action: exercise more regularly and/or change your eating habits.

3 Monitor the progress of weight change.

4 Staying motivated and disciplined.

These scales do not help you to exercise more regularly or to change you eating habits: you have to
decide to make these changes and stick to this decision.You have to be disciplined in making these
changes and in taking follow-up actions. There are plenty of special organisations and online
resources available that can help you change your eating habits or increase your physical activity
level. If you do not know where or how to start, consider consulting a dietitian or fitness instructor
at your local gym.

However, these Philips digital scales make it easier for you to achieve your ideal weight by showing
you whether you are on the right track towards achieving your overall goal every day. They

also allow you to look back, so that you can track weight changes over time. And because the scales
have 5 user memory locations, they can do the same for 4 other persons in your household.

Calculating body mass index (BMI)

There are many methods for establishing whether you have a healthy weight or not. A relatively
simple method is to make use of your current weight and height. An index called body mass index
(BMI) is then calculated with the formula below:

BMI = body weight (kg) = body height (m) = body height (m)

The weight categories associated with BMI ranges for adults are shown in the following table.

RN

BMI Status

<185 underweight
18.5-24.9 normal
25.0-29.9 overweight
>30.0 obese

Determining your target weight

You may want to start a weight management programme after consulting the table above. We
recommend that you consult a doctor if you are overweight and are trying to reduce your weight,
or if you are underweight and are trying to put on weight. Most experts and professional weight
management programmes start with setting yourself a target weight, as this gives you a clear and
tangible direction and makes it easy to measure success.

To set a target weight, choose the desired BMI from the table in chapter ‘Calculating body mass
index (BMI)". Then calculate your target weight with the following formula:

Target weight = desired BMI x your height (m) x your height (m)

Example
Say you are 1.75m tall and your desired BMI is 24.9.Your target weight is:
Target weight = 24.9 x 1.75 x 1.75 = 76.3kg
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Tip: Consider working towards your target weight in steps by setting 5kg targets.

Tip: Of course you are free to deviate from this if you already have a target weight in mind.

Achieving your target weight

The difference between your overall target weight and your current weight can be quite large. This
can be quite discouraging, as you will ask yourself how you will ever be able to achieve this target
weight. Moreover, it also makes it difficult to determine whether you are on the right track or not.

Daily targets
Your new digital scales split up the (large) difference between your current weight and your overall
target weight into smaller and more manageable daily targets. These daily targets are easier to
achieve and give you a better idea of whether you are on the right track towards achieving your
overall target weight or not.
Every time you weigh yourself, the scales show, besides your overall target weight, a daily target
weight and inform you whether you have achieved this daily target weight or not.This enables you
to determine whether you are still on track to achieve your overall target weight, whether you need
to work harder or whether you can relax your efforts a little. In this way, the scales keep you
motivated day after day, so that you can focus your efforts on your exercise and diet programme.

Weighing tips
Weight tracking is most useful if you record your weight every day, at the same time of day, under
the same circumstances. This allows you to observe changes over an extended period of time.
The best time to weigh yourself is right after you wake up in the morning. Since you will not have
eaten since going to sleep, your body tends to have its most consistent weight at that time. Always
weigh yourself dressed the same way.
Certain other factors can also affect weight measurement:
- Having a meal (leads to a higher weight)
- Physical activity/sports (leads to a lower weight)
- Menstrual cycle (leads to fluctuations in weight)

Weight loss progress (Fig. 1)

Most weight programmes recommend a healthy speed of losing weight of about 0.7-1kg (1.5-2Ib) a
week. If you lose weight too fast, you may be losing water instead of fat or you may have a health
condition that requires medical attention. If you lose weight too slowly, you may have to make a
greater effort to reach your target weight and it will take longer to achieve your target weight. These
Philips digital scales calculate your daily weight target on the basis of a healthy weight loss speed.
Based on your current weight, your daily target weight decreases by 0.1kg a day. So after one week,
your daily weight target is about 0.7kg lower than your current weight.

The thick line shows the ideal speed of losing weight. In reality, this line is never straight as your
weight fluctuates throughout the day due to several factors (e.g. physical activities, food/fluid intake
and the time of day). The scales make use of a margin to compensate for these daily fluctuations. If
the weight measured is down to 1kg below your daily target weight , the result is considered OK
and you see a happy smiley. If you are up to Tkg above your daily target weight, there may be a
reason for concern and you do not see a smiley. If your weight is more than 1kg above or below
your daily target weight, you are losing weight either too quickly or too slowly. In these cases, you
see a neutral smiley.

Weight gain progress (Fig. 2)

These Philips digital scales calculate your daily weight target on the basis of a healthy weight gain
speed. Based on your current weight, your daily target weight increases by 0.1kg a day. So after one
week, your daily weight target is about 0.7kg higher than your current weight.
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The thick line shows the ideal speed of gaining weight. In reality, this line is never straight as your
weight fluctuates throughout the day due to several factors (e.g. physical activities, food/fluid intake
and the time of day).The scales make use of a margin to compensate for these daily fluctuations. If
the weight measured is up to Tkg above your daily target weight , the result is considered OK and
you see a happy smiley. If you are down to 1kg below your daily target weight, there may be a
reason for concern and you do not see a smiley. If your weight is more than 1kg above or below
your daily target weight, you are gaining weight either too quickly or too slowly. In these cases, you
see a neutral smiley.

Using the scales

If the display shows a happy smiley after weighing, you are within the healthy range, which means
you are on track to achieve your overall target weight. In this case, no special attention is required,
just continue with your weight management programme.

If there is no smiley on the display, you are up to Tkg above your daily target weight in case of
weight loss or down to 1kg below your daily target weight in case of weight gain. In this case, you
are still within the healthy range, but you may need to be careful not to lose or gain weight too
slowly.

If the display shows a neutral smiley after weighing, you are not within the healthy range (more than
Tkg below or above your daily target weight). In this case, you are losing or gaining weight too slowly
or too quickly. Modify your weight management programme to get back on track.

Tip: If you continuously see a neutral smiley for a known reason, for example because you ate too much
on holiday, consider modifying your target weight. When you set a new target weight, the scales
recalculate your daily weight target based on your current weight. In this case, the weights already stored
under your user number are deleted, except the first and the last weight measured.

If the happy smiley flashes, you have reached your overall target weight. Congratulations!

When you set an overall target weight, no smiley appears on the display for the next 24 hours.

If you want to keep your current weight, you can set your current weight as the overall target
weight.

You can check your weight history at any time by retrieving measured weights from the memory.



Introduktion

Tak fordi du har kebt denne digitale vaegt fra Philips.Vi haber, at apparatet kan hjeelpe dig hen imod
den kropsvaegt, du gerne vil opna.Vi ved, at det ikke er nemt, da det ofte involverer a&ndringer i
livsstil, som f.eks. &endringer i vaner og daglige menstre. Desuden er det en langsom proces.Vagten
andrer sig kun trin for trin over tid, hvilket gor det sveert at se fremskridt og forblive motiveret.
De fleste veegteendringsprogrammer bestar af felgende 4 elementer:

Leeg en plan: Hvad er din aktuelle veegt, hvad er din idealvaegt, hvad vil du ggre for at nd din
idealveegt (f.eks. motionere regelmaessigt og/eller endre spisevaner).

2 Gaigang Begynd at treene regelmassigt og/eller lav om pa dine spisevaner.

3 Overvag forlgbet af vagteendringen.

4 Forbliv motiveret og disciplineret.

Vagten hjzlper ikke til med at treene mere regelmaessigt eller aendre spisevaner: Du ma selv beslutte
dig for at foretage disse a@ndringer og holde fast ved din beslutning. Du er ngdt til at veere
disciplineret i forhold til disse endringer og falge op pa dem. Der findes mange organisationer og
vejledninger pa internettet, der kan hjeelpe med at @ndre spisevaner eller gge dit fysiske
aktivitetsniveau. Hvis du ikke ved, hvor eller hvordan du skal begynde, skulle du maske overveje at
tale med en diatist eller fitness-instrukter,

Philips' digitale veegt gor det imidlertid lettere at nd idealvaegten ved dagligt at vise, om man er pa
rette vej mod at na det overordnede mal.Vagten giver ogsa mulighed for at se tilbage pa
vaegteendringer over tid. Og da vaegten har 5 pladser i hukommelsen, kan den gere det samme for
4 andre personer i husholdningen.

Beregning af BMI (body mass index)

Der er mange mader at konstatere, om man har en sund vaegt eller ej. En relativ enkel made er din
aktuelle vaegt og hgjde. Det bruges til at beregne BMI-indekset pa nedenstdende formel:

BMI = kropsveegt (kg) + hgjde (m) = hgjde (m)

Nedenstaende tabel viser definitionerne af BMl-intervallerne for voksne.

RN

BMI Status
<185 undervaegtig
18,5-24,9 normal
25,0-299 overvegtig
>30,0 fed

Sadan afggres din malvaegt

Efter at have set ovenstaende tabel kan det vaere, at du gnsker at begynde pa et
vaegtendringsprogram.Vi anbefaler, at du taler med din leege, hvis du er overveegtig, og du gnsker at
reducere din vaegt, eller hvis du er undervagtig og gnsker at tage pa i veegt. De fleste eksperter og
professionelle vaegtaendringsprogrammer begynder med at man sztter sig en malvaegt, da det giver
en Kklar og hdndgribelig retning, og ger det muligt at mdle fremskridtet.

Malvaegten indstilles ved at vaelge den gnskede BMI i tabellen i afsnittet ‘Beregning af BMI (body mass
index)’. Derefter beregnes malvaegten pa denne formel:

Malvaegt = ensket BMI x hgjde (m) x hgjde (m)

Eksempel
Huvis du er 1,75 m hgj, og din gnskede BMI er 24,9. 53 er din malvagt:
Mélveegt = 24,9 x 1,75 x 1,75 = 76,3 kg

Tip: Overvej at arbejde dig hen imod din mdlveegt i trin af 5 kg.
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Tip: Du kan selvfolgelig afvige fra dette, hvis du allerede har besluttet dig for en mdlveegt.

Opna din malvaegt

Forskellen mellem den overordnede malveaegt og din aktuelle vaegt kan vare meget stor. Dette kan
vaere ret nedsldende, og man kan spgrge sig selv, hvordan man overhovedet skal kunne na
sin malvaegt. Desuden gor det det meget sveert at afggre, om man er pa rette spor.

Daglige mal
Din nye digitale vagt opdeler den (store) forskel mellem din aktuelle veegt og din overordnede
malvaegt i mindre og mere overkommelige daglige mdl. Disse daglige mal er lettere at nd og giver en
bedre ide, om hvorvidt du er pa rette spor mod at nd din overordnede malvaegt eller ej.
Hver gang du vejer dig, viser vagten, ud over din overordnede malvaegt, en daglig malvaegt og oplysen,
om du har ndet det daglige madl eller ej. Dette viser dig, om du stadig er pd vej mod at nd din
overordnede malvaegt, om du skal treene hardere eller slappe lidt af. P4 denne made hjelper veegten
dig til at forblive motiveret dag efter dag, sa du kan koncentrere din indsats om din treening og dieet.

Tips til vejning
Det er mest effektivt at male din vaegt dagligt, pa samme tidspunkt og under de samme forhold. Pa
den made kan du se @ndringer over et lengere tidsrum.
Det bedste tidspunkt at veje sig er lige, nar man star ud af sengen. Da man ikke har spist efter at
vaere gaet i seng, har kroppen en tendens til at have den mest konsistente veegt pa det tidspunkt. Og
vej dig altid med samme paklaedning.
Bestemte andre faktorer kan ogsa have indflydelse pa vaegten:
- Indtagelse af maltider (ager veegten)
- Fysisk aktivitet/sport (reducerer veegt)
- Menstruationscyklus (giver udsving i vaegten)

Vaegttabets forlgb (fig. 1)

De fleste veegtprogrammer anbefaler et helbredsmaessigt forsvarligt veegttab pa omkring 0,7-1 kg om
ugen. Hvis man gar for hurtigt ned i vaegt, kan det vaere man taber veeske i stedet for fedt eller har et
sundhedsproblem, der kraever leegelig indgriben. Hvis man gar for langsomt ned i veegt, kan det vaere
man skal gere mere for at na malvaegten, ellers vil det tage leengere tid, at nd malvaegten. Philips’
digitale vaegt beregner din daglige malvaegt pa grundlag af hastigheden for et sundt veegttab. Ud fra
din aktuelle vaegt reduceres din daglige malvaegt med 0,1 kg om dagen. S efter en uge vil din daglige
malvagt vaere ca. 0,7 kg lavere end din aktuelle vaegt.

Den fede linje viser den ideelle hastighed for vaegttabet. | virkeligheden er denne linje aldrig lige, da
din vaegt svinger i lgbet af dagen pga. forskellige faktorer (f.eks. fysisk aktivitet, fede-/vaeskeindtag og
tidspunktet pa dagen).Veaegten benytter en margen til at kompensere for disse daglige udsving. Hvis
den malte vaegt er ned til 1 kg under din daglige malvaegt, anses resultatet for at veere OK og der
vises en glad smiley. Hvis du er op til 1 kg over din daglige malvaegt, kan der veere grund til
bekymring, og sa vises der ingen smiley. Hvis din vaegt er mere end 1 kg over eller under din daglige
malveegt, taber du dig for hurtigt eller for langsomt. Og sa vises en neutral smiley.

Vagtforggelsens forlgb (fig. 2)

Philips’ digitale vaegt beregner din daglige malveegt pa grundlag af en sund foregning af vaegten. Ud fra
din aktuelle veegt @ges din daglige malveegt med 0,1 kg om dagen. Sd efter en uge vil din daglige
malvaegt vaere ca. 0,7 kg hgjere end din aktuelle veegt.

Den fede linje viser den ideelle hastighed for vaegtforggelsen. | virkeligheden er denne linje aldrig lige,
da din vaegt svinger i lebet af dagen pga. forskellige faktorer (f.eks. fysisk aktivitet, fede-/veeskeindtag
og tidspunktet pa dagen).Veegten benytter en margen til at kompensere for disse daglige udsving.
Hvis den malte vaegt er op til 1 kg over din daglige malvaegt, anses resultatet for at vaere OK og der
vises en glad smiley. Hvis du er ned til 1 kg under din daglige malvaegt, kan der veere grund til
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bekymring, og sa vises der ingen smiley. Hvis din vaegt er mere end 1 kg over eller under din daglige
malveegt, forgger du din vaegt for hurtigt eller for langsomt. Og sa vises en neutral smiley.

Sadan bruges vaegten

Hvis displayet viser en glad smiley, nar du har vejet dig, befinder du dig indenfor det sunde interval,
hvilket betyder; at du er pa rette spor til at na din overordnede malvaegt. Og i sa tilfeelde skal du ikke
gore noget specielt, men blot fortseette med dit veegtaendringsprogram.

Hvis displayet ikke viser en smiley, ligger du op til 1 kg over din daglige malveegt (nar det drejer sig
om vaegttab) eller ned til 1 kg under din daglige malvaegt (nar du skal tage pa). | disse tilfelde er du
stadig inden for en fornuftig margen, men du skal vaere opmaerksom pa ikke at tabe dig eller tage pa
for langsomt.

Huvis displayet viser en neutral smiley, nar du har vejet dig, befinder du dig ikke indenfor det sunde
interval (mere end 1 kg under eller over din daglige mdlvaegt). Og sa taber eller foreger du din veegt
for langsomt eller for hurtigt. Juster dit veegteendringsprogram for at komme pa sporet igen.

Tip: Hvis du af kendte drsager hele tiden ser den neutrale smiley, f.eks. hvis du har spist for meget i lobet
af ferien, skal du overveje at &ndre din madlvagt. Nar du angiver en ny mdlvaegt, omberegner vaegten din
daglige madlvagt ud fra din aktuelle vagt. | dette tilfelde slettes de tidligere registrerede mdlinger under
dit brugernummer, undtagen den forste og sidste registrerede vagt.

Hvis den glade smiley blinker, er det fordi du har ndet din gnskede malvaegt. Tillykke!

Nar du angiver en overordnet malvaegt, vises ingen smiley pa displayet de farste 24 timer.

Hvis du gerne vil holde dig pa din aktuelle vaegt, kan du indstille den som den overordnede malvaegt.
Du kan til enhver tid kontrollere din veegthistorik ved at hente tidligere malinger fra hukommelsen.
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Einfiihrung

Herzlichen Gluckwunsch zu lhrer neuen digitalen Philips Personenwaage! Wir hoffen, dass lhnen
dieses Gerit auf dem Weg zu Ihrem Wunschgewicht gute Dienste leisten wird. Dieses zu erreichen
ist kein ganz leichtes Vorhaben, da damit haufig eine Verdnderung des Lebensstils, der Abschied von
Gewohnheiten und tiglichen Routinen, verbunden ist. Zudem geht es nur langsam. Eine
Gewichtsreduktion kann nur schrittweise erfolgen, und das macht es schwierig, die Fortschritte zu
sehen und am Ball zu bleiben.

Die meisten Gewichtskontrollprogramme umfassen folgende vier Elemente:

1 Einen Plan aufstellen: Wie viel wiegen Sie aktuell, was wére |hr Idealgewicht, welche Maf3nahmen
mochten Sie treffen, um dieses zu erreichen (z. B. regelmaBiger Sport oder Gymnastik treiben
und/oder Essgewohnheiten dndern).

2 Aktiv werden:Treiben Sie regelmafBiger Sport oder Gymnastik und/oder dndern Sie

lhre Essgewohnheiten.
3 Behalten Sie die Verdnderung lhres Gewichts im Auge.
4 Motivation und Disziplin wahren.
Diese Personenwaage hilft lhnen nicht dabei, regelmafiger Sport oder Gymnastik zu treiben oder
lhre Essgewohnheiten zu dndern. Diese Entscheidung missen Sie selbst treffen und dann auch dabei
bleiben. Bei der Umsetzung wie auch im weiteren Verlauf ist Disziplin gefragt. Eine Vielzahl von
spezialisierten Organisationen und Internet-Ressourcen kann Sie dabei unterstitzen, Ihre
Essgewohnheiten zu d@ndern oder kérperlich aktiver zu werden.Wenn Sie nicht wissen, wo oder wie
Sie anfangen sollen, dann lassen Sie sich doch von einem Erndhrungsfachmann oder Fitnesstrainer
Ihres lokalen Fitnessclubs beraten.
Diese digitale Philips Personenwaage kann lhnen den Weg zu lhrem Wunschgewicht dennoch
insofern erleichtern, als sie Ihnen tagtéglich zeigt, ob Sie sich auf dem richtigen Kurs befinden.
Dariber hinaus kénnen Sie mithilfe dieser Waage auch Gewichtsverdnderungen verfolgen. Dank der
funf Speicherplitze steht das Gerét noch vier weiteren Personen in hrem Haushalt hierfir zur
Verfigung.

Den Body Mass Index (BMI) berechnen

Es gibt viele Moglichkeiten festzustellen, ob Ihr Gewicht gesund fir Sie ist oder nicht. Relativ einfach
geht es mit lhrem aktuellen Gewicht und Ihrer Gré3e. Der so genannte Body Mass Index (BMI) wird
mithilfe folgender Formel ermittelt:

BMI = Korpergewicht (kg) + GroBe (m) + Grofe (m)

Die nachstehende Tabelle zeigt Ihnen die Gewichtskategorien fir die verschiedenen BMI-Bereiche.

BMI Status

<185 Untergewicht
18,5 - 24,9 Normalgewicht
250-299 Ubergewicht
>30,0 Fettleibigkeit

So ermitteln Sie lhr Zielgewicht

Nachdem Sie lhren BMI aus der Tabelle oben ermittelt haben, finden Sie vielleicht, dass es an der
Zeit ist, mit einem Gewichtskontrollprogramm zu beginnen.Wenn Sie Ubergewichtig sind und Ihr
Gewicht reduzieren mdchten, oder auch dann, wenn Sie untergewichtig sind und zunehmen
mochten, sollten Sie zundchst lhren Arzt konsultieren. Die meisten Experten und auch die
professionellen Gewichtskontrollprogramme beginnen mit der Festlegung eines Zielgewichts. Damit
bestimmen Sie eine klare und nachvollziehbare Richtung und haben einen guten Erfolgsmal3stab.
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Wihlen Sie zur Festlegung lhres Zielgewichts aus der Tabelle im Kapitel “Den Body Mass Index
(BMI) berechnen” den gewiinschten BMI aus. Berechnen Sie anschlie3end nach folgender Formel |hr
Zielgewicht:

Zielgewicht = gewlnschter BMI x lhre Kérpergrof3e (m) x lhre KérpergréBe (m)

Beispiel
Nehmen wir an, Sie sind 1,75 m grof3, und Ihr angestrebter BMI ist 24,9. Dann errechnet sich Ihr
Zielgewicht wie folgt:
Zielgewicht =249 x 1,75 x 1,75 = 76,3 kg

Tipp: Es empfiehlt sich, dass Sie sich lhrem Zielgewicht in Schritten von je 5 kg ndhern.

Tipp: Selbstverstdndlich miissen Sie sich nicht an diese Empfehlung halten, wenn Sie bereits
ein Zielgewicht vor Augen haben.

Das Zielgewicht erreichen

Der Unterschied zwischen |hrem Ziel- und |hrem aktuellen Gewicht ist unter Umstidnden sehr grof3.
Das entmutigt Sie mdglicherweise, da Sie sich fragen, wie Sie dieses Ziel jemals erreichen. Darliber
hinaus wird es bei einer grof3en Spanne schwierig festzustellen, ob die gewahlten Mal3nahmen auch
wirklich greifen.

Tagesziele
lhre neue digitale Personenwaage gliedert den (groBen) Unterschied zwischen lhrem aktuellen und
dem endgutltigen Zielgewicht in kleinere Tagesziele, mit denen Sie leichter umgehen kdnnen.
Sie lassen sich besser erreichen und zeigen lhnen, ob Sie auf dem richtigen Weg zu lhrem
Wunschgewicht sind.
Bei jedem Wiegen zeigt lhnen die Waage neben lhrem endgtiltigen Zielgewicht auch ein
Tageszielgewicht und gibt an, ob Sie dieses erreicht haben oder nicht. So wissen Sie, ob Sie noch auf
dem richtigen Weg sind, ob Sie mehr Sport treiben missen, oder ob Sie lhre Bemihungen vielleicht
auch etwas reduzieren kdnnen. Das verschafft Innen Tag fur Tag neue Motivation, so dass Sie sich voll
und ganz auf Ihre Gymnastik und |hr Didtprogramm konzentrieren kénnen.

Tipps fiir das Wiegen
Die Gewichtsverfolgung ist nur dann wirklich sinnvoll, wenn Sie sich jeden Tag zur gleichen Zeit und
unter den gleichen Bedingungen wiegen und das Resultat protokollieren. So kénnen Sie auch Uber
einen ldngeren Zeitraum alle Verdnderungen im Blick behalten.
Die beste Zeit zum Wiegen ist morgens, direkt nach dem Aufstehen. Da Sie in der Regel nach dem
Schlafengehen nichts mehr gegessen haben, ist dies der Zeitpunkt am Tag, an dem Ihr Gewicht am
konsistentesten ist. Tragen Sie beim Wiegen immer die gleiche Kleidung.
Einige weitere Faktoren kénnen das Wiegeergebnis beeinflussen:
- Direkt nach dem Essen wiegen (dann ist das Gewicht héher)
- Direkt nach kérperlicher/sportlicher Aktivitdt (dann ist das Gewicht niedriger)
- Menstruationszyklus (verursacht Gewichtsschwankungen)

Fortschritte beim Abnehmen (Abb. 1)

Die meisten Gewichtskontrollprogramme empfehlen als gesundes Maf3 eine Gewichtsreduktion von
etwa 0,7 - 1 kg (1,5 - 2 Ib.) pro Woche.Wenn Sie zu schnell abnehmen, baut der Kérper
moglicherweise anstelle von Fett nur Wassereinlagerungen ab. Auch eine Erkrankung, die drztlicher
Behandlung bedarf, kann hierflr die Ursache sein.VWenn Sie zu langsam abnehmen, mussen Sie unter
Umstdanden mehr daflr tun, um lhr Zielgewicht zu erreichen und dauert es langer, bis Sie dort
angekommen sind. Diese digitale Personenwaage von Philips ermittelt |hr Tageszielgewicht auf der
Grundlage einer gesunden Abnehmgeschwindigkeit. Ausgehend von |hrem aktuellen Gewicht sollten
Sie pro Tag um 0,1 kg abnehmen. Damit ist lhr Tagesgewicht nach einer Woche um ca. 0,7 kg
niedriger als |hr Ausgangsgewicht.
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Die fettgedruckte Linie zeigt Ihnen den idealen Gewichtsverlauf. In der Realitét ist die Linie allerdings
niemals ganz gerade, da Ihr Gewicht wahrend des Tages, bedingt durch verschiedene Faktoren

(z. B. korperliche Aktivitdt, Essen/Trinken und Tageszeit), schwankt. Die Waage gleicht diese
Tagesschwankungen mithilfe eines Toleranzfaktors aus. Liegt das ermittelte Gewicht bis zu 1 kg unter
lhrem Tageszielgewicht, gilt das Ergebnis als OK und ein ldchelndes Smiley wird angezeigt. VWWenn Sie
bis zu 1 kg Uber Ihrem Tageszielgewicht liegen, dann liegt ggf. ein Grund zur Besorgnis vor und es
wird kein Smiley angezeigt. Ein Messergebnis von mehr als 1 kg unter bzw. Uber lhrem
Tageszielgewicht zeigt, dass Sie zu schnell bzw. zu langsam abnehmen. Dann wird ein neutrales
Smiley eingeblendet.

Fortschritte beim Zunehmen (Abb. 2)

Diese digitale Personenwaage von Philips ermittelt Ihr Tageszielgewicht auf der Grundlage einer
gesunden Zunehmgeschwindigkeit. Ausgehend von lhrem aktuellen Gewicht sollten Sie pro Tag

um 0,1 kg zunehmen. Damit liegt Ihr Tagesgewicht nach einer Woche um ca. 0,7 kg héher als |hr
Ausgangsgewicht.

Die fettgedruckte Linie zeigt lhnen den idealen Gewichtsverlauf. In der Realitét ist die Linie allerdings
niemals ganz gerade, da |hr Gewicht wéahrend des Tages, bedingt durch verschiedene Faktoren (z. B.
korperliche Aktivitdt, Essen/Trinken und Tageszeit), schwankt. Die Waage gleicht diese
Tagesschwankungen mithilfe eines Toleranzfaktors aus. Liegt das ermittette Gewicht bis zu 1 kg Uber
lhrem Tageszielgewicht, gilt das Ergebnis als OK und ein lachelndes Smiley wird angezeigt. Wenn Sie
bis zu 1 kg unter lhrem Tageszielgewicht liegen, dann liegt ggf. ein Grund zur Besorgnis vor und es
wird kein Smiley angezeigt. Ein Wiegeresultat von mehr als 1 kg tber bzw. unter lhrem
Tageszielgewicht zeigt, dass Sie zu schnell bzw. zu langsam abnehmen. Dann wird ein neutrales
Smiley eingeblendet.

Mit der Waage arbeiten

Wenn Sie nach dem Wiegen ein lachendes Smiley sehen, befinden Sie sich innerhalb des gesunden
Bereichs, d. h., auf Kurs zu Ihrem endgliltigen Zielgewicht. Sie brauchen nichts weiter zu tun, als mit
lhrem Gewichtskontrollprogramm fortzufahren.

Wenn kein lachendes Smiley auf dem Display erscheint, liegen Sie bei einer Gewichtsabnahme bis zu
1 kg Uber Ihrem Tageszielgewicht und bei einer Zunahme bis zu 1 kg unter diesem. Sie haben damit
den gesunden Bereich zwar noch nicht verlassen, soliten aber darauf achten, nicht zu langsam ab-
bzw. zuzunehmen.

Wenn Sie nach dem Wiegen ein neutrales Smiley sehen, ist der gesunde Bereich Uberschritten
(mehr als 1 kg unter bzw. Uber Ihrem Tageszielgewicht). In diesem Fall nehmen Sie zu langsam oder
zu schnell ab bzw. zu. Andern Sie Ihr Gewichtskontrollprogramm entsprechend, um wieder auf Kurs
zu gelangen.

Tipp:Wird wiederholt ein neutrales Smiley angezeigt, und kennen Sie den Grund hierfiir (z. B., weil Sie im
Urlaub zu viel gegessen haben), sollten Sie dariiber nachdenken, vielleicht ein anderes Zielgewicht zu
wdhlen.Wenn Sie ein neues Zielgewicht festlegen, berechnet die Waage Ihr Tageszielgewicht auf der
Grundlage lhres aktuellen Gewichts neu. Die unter Ihrer Benutzernummer gespeicherten
Gewichtsmessungen werden mit Ausnahme des zuerst und des zuletzt ermittelten Gewichts geldscht.
Sobald das lachende Smiley blinkt, haben Sie |hr endglltiges Zielgewicht erreicht. Herzlichen
Gltickwunsch!

In den ersten 24 Stunden nach Festlegung eines endglltigen Zielgewichts wird auf dem Display kein
Smiley angezeigt.

Wenn Sie |hr aktuelles Gewicht halten mdchten, kénnen Sie dieses als endgliltiges Zielgewicht
eingeben.

Sie kénnen sich jederzeit ein Bild Gber lhren Gewichtsverlauf machen, indem Sie die im Speicher
befindlichen Gewichtsdaten abrufen.
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Eicaywyn

2.Aag euxapLoTOUNE TTou ayopdoare autr) Ty UndLlakr) Cuyapia g Philips. EAmiCoupe autn
OUOKEUN va oag Bondnoel va ¢TaceTe 01O BAPOG OWHATOG TToU BEAETE. Z€poupie OTL dev eival
€UKkoNo, kabBwg 1 Oladikaoia auTr) TTOAEG dopég onpaivel alayeg oTov TpoTo Cwnig, OTTWG
aMay€g Twv ouvnBelwy oag kat Tou kabnueplvou TTAdvou. EmmmAéoy, mpokelTal yia pia
xpovoPopa diadikacia. To Bdpog alalel povo Bripa Pripa pe Ty mépodo Tou Xpdvou, He
aroTéAeopa va pnv PAemeTe Tpoodo tou Ba oag €8ive KivnTpo va cuvexioeTe.

Ta meploodTepa TMpoypdaupara dlaxeiplong Papoug arrotehouvTal aro Ta eENg 4 oTolyeia:

1 [poypappaTiopog: TTolo eival To Tpéxov BApog, TTolo eival To 18avikd Bapog, oe TToleg
evepyeleg Ba mpoPw yla va meTUuxw To 10aviko BAapog (TT.. TTo TAKTIKY) Aoknon r/kal
alayr) Twv OLaTPOdIKWY CUVENKWY).

ApacTnpLoTioinon: o TAKTIKY Acknon 1/kat alayn Twv dlaTpodIKwy cuUvBNKWV.
EAeyxog TG eEENENG TG alayng Bapoud.

2 UVEXTIG EYPIYOPON Kal TTelfapyia.

AuTr 1 Cuyapld dev oag Bondd va ackeioTe o TakTIKA 1) va aAa&eTe Tig dtatpodlkég oag
OUVOTKEG: €0€lG TTPETTEL va amtodacioeTe va KAVETE AQUTEG TIG AAAYEG KAl va HEIVETE TToTol O
autn Tnv arodaon). [Npémel va €xeTe TrelBapyia yia Tnv TPaypaToTioinon autwy Twy ATy WY
alha kat T dlatpnon Toug. YTidpxouv TToAol £101kol opyaviopol kat dlaBECIEG NAEKTPOVIKEG
TIMYEG TTOU [mopouv va oag PonBricouv va alMAeTe TG OlaTPodIKEG 0ag CUVONKEG 1) va
aulnoeTe TO £TTiMEO0 GUOLKNG dpaoTnpLoTNTAG. Edv Oev E€peTe ammod 10U 1) TTWG va EEKLVIOETE,
oupPouleuTeiTe éva OlalToAdYo 1) ekTTalOeUTr) QUOIKNG AyWYTG OTO TOTTIKO 0Ag YUHVACTTPLO.
QoTooo, autr 1 Ynéraxr) Cuyaptd g Philips oag SieukoAlvel va TeTUXETE TO 10AVIKO

Bdpog utodelkvuovTag kabnuepvd av PpiokeoTe 0To 0WOTS OPOUO YIa TNV TTITEUEN TOU
OUVOAIKOU 0ag oTdyou. 2ag divel eTiong Tn duvaTodTTA AVAoKOTNONG, £4v BEAETE va
TIAPAKOAOUBNOETE TIG aAayEG Bapoug e To Trépaoia Tou Xpovou. Kal emetdr) autr) n Cuyapld
OlabeTel BECELG VUG Yla 5 XPNOTEG, UImopel va Kavel akplPwg To O1o yla 4 dtopa oTo oTTiTL
oac.

A w N

YmroAoyiopog deiktn pagfag cwparog (BMI)

YTdpyouv TToMEG peBodol yia va dlammoTwaoeTe edv To Bapog oag eival kavoviko 1 oL Mia
OXETIKA amAr| LeéBodog eival va pnoloTToINoETE TO TPEXOV 0ag BAPog Kat UPoG. 2T CUVEXELD,
uttoAoyiCeTe €va SeikTn TTou ovopdletal deikTg palag owpartog (BMI) pe Tov mapaxkdaTw TuTo:
BMI = owpaTiko Bapog (kg) + uPog (M) + upog (M)

Ot kammyopieg Bapoug Tou oxeTiCovTal pe To eUpog BMI yia evrihikeg epdaviCovral otov
TIapakaTw Tivaka.

BMI Karaotaon

<185 KATW Ao To GUCIOAOYIKO CWHATIKO BApog
18,5-249 duclooyiko cwuaTikod Bapog

25,0-29,9 OWHATLKO UTTEPPapo

>30,0 TIayuoapkia

KaO®opiopog Tou Bapoug oToxog

Mropei va BéAeTe va EekivrjoeTe éva TTpoypappa dlayeiptong Bdpoug adou cupBouleuTeite ToV
TIapanavw Tivaka. 2ag ouvioTOUNE va OUpBOUAEUTEITE €va yiaTpd €dv eioTe umrépBapol kat
TIpooTTabeiTe va HELWOETE TO BAPOG 0AG 1) €XETE KATW ATTo TO GUCLOAOYIKO BApog kat BEAeTE
va mapeTe Bapoc. Ta meploocdTepa mpoypdupara diaxeipiong Bapoug Twy 18IKWY Kat Twv
emayyeApaTiwy Eekivoly BéTovTag eva Bdpog oToX0G, Yia va £xeTe pia Eexabapn kat
PEAALOTIKT) KATEUOUVOT) KAl Va UTTOPELTE VA KPIVETE TTIO €UKOAQ TNV ETTITUY (AL
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la va opioeTe éva Bdpog oToxX0G, eMAEETE TO £mMBupnTo BMI amo Tov mivaka Tou keparaiou
Yrohoylopog pacag owparog (BMI)'. 21 ouvéxela, urtohoyioTte To Bdpog oToXOG e Tov
TIAPAKATW TUTTO:

Bapog otoxog = embBupunto BMI x To Ufog oag (m) x To Upog oag (m)

Mapadaypa
Ag uttobecoupe oTL €xeTe 1,75m Uog kal To emBupunTo BMI eivat 24,9. To Bdpog oTdxog oag
elvat

Bapog otoxog = 24,9 x 1,75 x 1,75 = 76,3kg

ZupPouln: Mmopeite va ¢pTdceTe oo fdpog aTéX0G e Prinata, O<TovTag oToxoug Skg.

ZupPouln: Mmopeite ¢puaika va mapekkAIVETE amé auTo To OTOXO €AV EXETE KAmolo aAlo Bapog
0T0X0G 0TO [UaAd oag.

Emriteugn Tou Bapoug oTo)X0G

H dladopd avapeoa oto ouvoAlkd BApog oTdX0G Kal To TPpEXOV BApog oag Umopel va eivat
TIOAU HEYAAN. AUTO UTTOPEL va ival TIpayuaTika armofappuvTiko, kabwe avapwTléoTe av Ba
MTTOPECETE va GTACETE TTOTE O AUTO TO BAPog OTOXOG. EmimAéoy, eival duokoho va
eCakplPwveTe €dv PplokeoTe 0TO CWOTO OPOHO 1) OXL

Hpeprolog oTox0g
H véa oag Yndraxry Cuyapla xwpilet ™ (LeyaAn) dladpopd avapeoa oTo TpEXOV BApog oag Kat
TO OUVOALKO BAPOG OTOXOG OF IKPOTEPOUG KAL TTLO £UKOAOUG NEPTIOLOUG OTOXOUG. AUTOL OL
NHEPTOLOL OTOXOL ETTITUYXAVOVTAL TTO €UKOAA evwy oag Ponboulv va e€akplBwveTe av
BpiokeoTe 0TO CWOTO SPOHO Yla TNV ETTITEUEN TOU CUVOALKOU Bapoug oToX0G 0ag 1) OXL.
Kdabe dpopa mou CuyileoTe, n Luyapld Oeix Vel eKTOG Ao TO OUVOAIKO BApog oTdXOG, £va
NHEPNOLO PAPOG OTOXOG KAl OAG EVNEPWVEL EAV £XETE TIETUXEL QUTO TO NEPNOLO BAPOg
oTox0G 1) OxL ETol, umopeite va mpoodlopiceTe edv BpiokeoTe oTo OWOTO OPONO Yla TNV
€TTiTEUEN TOU OUVOALKOU BAPOUG OTOXOG, EQV TTPETTEL VA TTIPOCTIABNOETE TTIO OKANPA 1), TO
avTiBeTo, va yahapwoete. Me auTov Tov TpdTTo, ) {uyapld oag KpaTda Kabnuepva o eypriyopon,
WOTE VA PTTOPEITE va ECTIACETE TIG TTPooTTABELEG 0ag oTo TIPOYPAppa doknong Kal diattag mmou
EXETE EEKLVIOEL

TupPoulig péTpnong Bapoug
HmapakoAoubnon Tou Bapoug eival 1o xprotun €av KataypddpeTe To fdpog oag Kabnuepiva,
v idla wpa ™G NHEPAs, KaTw arod Tig idleg ouvBnKeg. AuTO 0ag eTMITPETTEL VA TTAPAKOAOUBEITE
TIG AAAQYEG YIa EKTETAWEVN XPOVIKT) TTEpiodo.
HrkahUTepn wpa yia va CuyloTeiTe eival apéowg apou EurvrioeTe TO TIpwi. Ehdoov Sev €xeTe
bdel amd Ty wpa TTou TMyaTte yia UTivo, eKeivn TNV Wpa TO OWHA 0ag €XEL TO TTLO £YKUPO
Bapoc. MNavta va ¢opdre Ta idla pouxa.
YTIdpxouv kal AAoL TTapdyovTeG TTOU ITTOPOUY va £TTNPEACOUY TN HETPNOT BApoud:
- [elua (mpokahei peyahitepn pétpnon Bapouc)
- ®uoikr) dpacTnploTTa/oTTop (TTPOKAAEL HIKPOTEPN HETPNON Bdpoug)
- Eppnvopola (mmpokaAet diakupdavoelg Tou Bapoug)

EEéNiEn Tng amwAeiag Bapoug (Eik. 1)

Ta meploooTepa Mpoypappara Bapoug TIpoTeivouy wg AOYIKH TaxuTnTa yia anwAela Bapoug,
aro 0,7-Tkg (1,5-21b), Tnv eBdopada. Eav yaveTte KIAG TTOAU ypriyopa UITOpEL va XAveTe vepd avTi
yla AiTog 1) gropei n katdoTaon TG Uyelag oag va amaiTel Larpikr) mpoooyr). Eav xdavete
Bapog oAU apyd, UTTopEL va TTpETTEL va TTpooTTabr|oeTe TTEPLOCOTEPO YL Va TTETUXETE TO BAPOG
oTdX0G 0ag evw Ba oag Tdpel Kal TrepLocdTEPO Xpovo. AuTh N dnérlakr) Cuyapta g Philips
uttoAoyilel To nuepnoto Bapog oToxX oG oag BAoeL TNG AOYIKNG TaxUTNTAG Yia armwAela Bapoug.
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Baoel Tou TpExovTog Bapoug oag, To NueProLo Papog oTdxog pelwveTal kata 0,Tkg v nuépa.
ETol, peta amo pia efdopdda To nuepriolo Bapog oToxog eivat mepitou 0,7kg pikpoTEPO ATTO TO
TpExov Bapog oac.

H yovTpr) ypapun deixvel TNy 18avikr TaxUTnTa armwAelag Bapouc. 2Ty TpayuatikétTa, n
Ypappr) autr dev eival ToTé eubeia adou To Papog oag auEopelwveTal katd T SIApKela TG
NHEPAG ANoyw OLladpopwy TTapayovTwy (Tr.x. duoikny dpaocTnploTTa, AMYm Tpodnc/uypwy Kat
wpa TG NEEPag). H Cuyapta adrvel éva meplBwplo yia avTioTABHIoN auTwy Twv
auvEopelwoewy ot diapkela TG NuEpac. Eav n pérpnon Bapoug eival éwg Tkg katw amoé To
nuepnolo Bapog oTdxog, To armoTéAeoa Bewpeital BeTikd Kal epdaviCeTal pia xapouUpevn
daTooua. Eav eioTe €wg Tkg Tavw améd To nuepnoto BApog oToX oG, EVOEXETAL VA UTTAPXEL
ANoyog avnouyiag kat Oev epdaviCeral kapia arcouAa. Edv To Bapog oag eival mavw 1) katw
arto Tkg amo To nueproto BApog oTOX0G, TOTE XAVETE KIAG TTOAU YPT)yopa 1) TTOAU apyd. 2.€
QUTEG TIG TIEPITTTWOELG, epdavileTal pia adlddopn dartcouia.

EEéNEn mpooOnkng Bapoug (Eik. 2)

AuTr) ) ynélakn Cuyaptd g Philips urtohoyilel To nueprioto Bapog oTdx oG PAceL TNG AOYIKNG
TaxutnTag yia mpoodrnkn Bapous. Bacel Tou TpExovTog Bapoug oag, To nueproto Bapog
oroxog auvEaveral kara 0,1kg v nuépa. Etol, petd amd pia efdopdada To nueprioto Bapog
oToxog eivat Tepitmou 0,7kg peyalUTepo amo To Tpexov Bapog oag.

H xovTpn ypapun deixvel Ty 10avikr TaxUTnTa TPoctnkng BApouc. 2Ty TIpayaTkoTNTA, N
Ypapur autr) dev eival ToTe eubeia adol To Bapog oag auEopelwveTal KaTtd Tn SIApKela TG
NHEPAg Aoyw dtadopwv TapayovTwy (.. duolkr) dpactnploTTa, Afdmn Tpodrig/uypwy Kat
wpa ™Mg nHEpacg). H Cuyapla aprivel €va meptBwplo yia avTioTABLON QUTWY TwV
auv&opelwoewy ot diapketa TG Nuépag. Eav n petpnon Bapoug sival £wg Tkg mavw aréd 1o
nuepnoto Papog oTdxog, To aroTéAeopa Bewpeital BeTiko kal epdaviCeral pla xapoupevn
daTtoouAa. Eav eioTe €wg Tkg kaTtw ammod To nuepr|olo BApog OTOXOG, EVOEXETAL VA UTTAPYEL
ANoyog avnouyiag kat dev epdaviCeral kapia atcouia. Edv To Bapog oag eival mavw 1) katw
armé Tkg armod To nueprolo PApog oTOXOG, TOTE TIAIPVETE KIAA TTOAU Ypryopa 1 TToAU apyd. 2€
QUTEG TIC TTEPLTTTWOELG, eldaviCeTal pla adladopn daroouAd.

Xprion Tng Zuyapiag

Eav peta m) peétpnon Papoug epdaviCetar otny 08ovn ia xapoupevn ¢atoouia, ToTe BpiokeoTe
€VTOG TOU UYLEIVOU TTPOYPAWIATOG, KAl dpd OTO OwoTO PO Yid va TIETUXETE TO

OUVOAIKO BApog OTOXOG 0aG. X€ AUTHY TNV TTEPITTTWOT), v amaiTeital 1diaiTepn mpoooyT), arid
ouvexioTe To TTPOYPaupa dlaxeipiong Bapoud,.

Eav dev umapyxel atcouia oty obovn, ToTe eioTe £wg Tkg Tavw armd 1o nueprioto Bapog
OTOXOG, O€ TIEPITTWON amwAelag Papoug, 1) éwg 1 kg katw amo To nuepr|olo PAapog oTdX0G, Ot
TePITTTWON TTPOoHNKNG PApoUG. Z€ auTrv TNV TIEPITITWON, BplokecTe akdua evTOg ToU UYLELVOU
TTIPOYPAKIATOC, AMNA [OWG TTPETTEL VA TIPOCEXETE VA PNV XAVETE 1) TTaipveTe BApog e TOCO
apyoug pubpouc.

Eav epdaviCeTal pla adadopn daroolia otnv oBovn PeTd Tn HeéTENON Bdpoug, dev BpiokeoTe
eVTOG TOU UYLEIVOU TTPOYPApIaTog (TTeplocdTepo amod Tkg katw 1) Tmavw To Nuepnioto Bapog
OTOXOG). 2€ QUTHV TNV TIEPITTTWON, TIAIPVETE 1) XAVETE BAPOG TTOAU apyd 1y TTOAU Ypriyopa.
Tpormomolr|oTe To TTPOYPAKa dlaxelplong PApoug yia va PTTeiTe TTAAL OTn CwaoTr oelpd.

ZupPouln: Eav eudavietar ouvexwg wa adiapopn patcoula yia kamotov Adyo mou yvwpileTe, yia
mapadetyua emedn payare umepPoAikd oTIG SLAKOTIEG, OKEPTEITE va TpotromotoeTe To fAPOg aTOX0G
oag. Otav pubpilete kawvoupto Bapog aToxog, ) uyapta umroloyilet Eava To nueproto fapog
0T0X0G fdoelL Tou TpéXovTog fdpouc oag. Xe auTnyv TnV TEPITTWOT, Ta fdpn mou €xouv 1on
amobnkeuTel KaTw amo Tov aptbuo xproTn diaypdpovTai, EKTOG amo TV TPWTN Kat TEAEuTaia
pérpnon Bapouc.
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Eav n xapoupevn datcouia avaBoofrivel, £xeTe TIETUXEL TO OUVOALKO APOG OTOXOG.
>uyxapnmplal

Otav pubpileTe cuvoAikd Bdpog oToX0G, Oev edaviCeTal kapia daTtcouia otny 08dvn yia TIg
ETTOUEVEG 24 WPEG.

Edv BéAete va dlampnioeTe To TpeExov Bapog oag, urropeite va pubpiceTe To TpExov Bapog oag
WG TO OUVOALKO BApog OTOXOG.

Mrmopeite va eAeYEETE TO LOTOPIKO BAPOUG OTTOLAdNTIOTE OTLYWN HECW TNG AVAKTNONG TWV
METPNOEWY BAPOUG artd TN VNN,



Kiitos, ettd ostit Philipsin digitaalisen vaa'an. Toivottavasti laite auttaa sinua saavuttamaan ihannepainosi.

Painonhallinta ei ole helppoa, silld se vaatii usein muutoksia eldmantyyliin ja pdivittdisiin tapoihin.

Lisdksi se on hidasta, joten edistymisen seuraaminen ja motivaation sdilyttdminen voi olla vaikeaa.

Useimmissa painonhallintachjelmissa on seuraavat 4 osaa:

1 Suunnitelma: nykypainosi, ihannepainosi, painonhallinnan tavat (kuten sad@nnéllisempi likunta ja/tai
syontitottumusten muuttaminen).

2 Toiminta: harrasta sddnndllisemmin liikunta ja/tai muuta sydntitottumuksiasi.

3 Seuraa painon muuttumista.

4 Siilytd motivaatio ja kuri.

Tama vaaka ei auta sinua harrastamaan saanndllisemmin likuntaa tai muuttamaan syontitottumuksiasi:

sinun on itse pddtettdvd muuttaa tapojasi ja pysyttdvd padtoksessd. Ndiden muutosten tekeminen

vaatii itsekuria. Erilaisten erityisjdrjestojen ja Internetistd saatavien materiaalien avulla voit muuttamaa

sydntitottumuksiasi tai likkumaan enemman. Jos et tiedd mistd aloittaa, voit esimerkiksi kysyd neuvoa

ravitsemusterapeutilta tai kunto-ohjaajalta.

Téma Philipsin vaaka kuitenkin helpottaa ihannepainon saavuttamista ndyttamalld edistymisesi

pdivittdin. Sen avulla voit myos katsoa aiempia punnitustuloksia ja seurata painosi kehittymista. Lisdksi

vaa'assa on 5 kayttdjamuistipaikkaa, joten painoaan voi seurata myds 4 muuta henkild samasta

taloudesta.

BMI-indeksin (Body Mass Index) laskeminen

On monta tapaa mdarittdd, oletko normaalipainoinen.Yksi yksinkertainen tapa on laskea BMI-indeksi
(Body Mass Index) nykyisen painosi ja pituutesi perusteella seuraavan kaavan mukaisesti:

BMI = paino (kg) + pituus (m) = pituus (m)

BMI-indeksin osoittamat aikuisten painoluokat ovat seuraavassa taulukossa.

BMI Tila

<18,5 alipaino
18,5-249 normaali
250-299 ylipaino
>30,0 liikalihavuus

Tavoitepainon mddrittaminen

Kun olet tarkistanut nykytilanteesi edelld olevan taulukon avulla, haluat ehkd aloittaa
painonhallintachjelman. Suosittelemme ottamaan yhteyttd Iddkariin, jos olet ylipainoinen ja haluat
laihduttaa, tai jos olet alipainoinen ja haluat lisdtd painoasi. Useimpien ammattimaisten
painonhallintaohjelmien alussa asetetaan tavoitepaino, silld siten saadaan selked pdamadard, ja
edistymistd on helppo mitata.

Voit asettaa tavoitepainon valitsemalla haluamasi BMI-indeksin taulukosta kohdassa BMI-indeksin
(Body Mass Index) laskeminen. Laske sitten tavoitepainosi seuraavalla kaavalla:

Tavoitepaino = haluttu BMI x pituus (m) x pituus (m)

Esimerkki
Pituutesi on 1,75 m ja haluamasi BMI on 24,9. Tavoitepainosi lasketaan ndin:
Tavoitepaino = 24,9 x 1,75 x 1,75 = 76,3 kg

Vinkki:Voit pyrkid haluamaasi painoon vaiheittain asettamalla 5 kg:n vdlitavoitteita.

Vinkki:Voit tietenkin poiketa kaavasta, jos olet jo pddittdnyt tavoitepainosi.
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Tavoitepainon saavuttaminen

Lopullisen tavoitepainosi ja nykyisen painosi vdlinen ero voi olla hyvin suuri. Tdama voi saada
ihannepainon saavuttamisen tuntumaan vaikealta haasteelta. Lisdksi mittava tavoite vaikeuttaa
edistymisen huomaamista.

Pdivittdiset tavoitteet
Uusi digitaalinen vaakasi jakaa nykyisen painosi ja lopullisen tavoitepainosi valisen suuren eron
pienemmiksi ja helpommin hallittaviksi pdivittdisiksi tavoitteiksi. Ndma pdivittdiset tavoitteet on
helpompi saavuttaa, ja niiden avulla voit paremmin seurata, oletko edistymassd kohti lopullista
tavoitepainoasi.
Jokaisella punnituksella vaaka nayttdd lopullisen tavoitepainon lisdksi pdivittdisen tavoitepainon ja
iimoittaa, oletko saavuttanut péivittdisen tavoitteen. Ndin ndet, oletko yha edistymdssa kohti lopullista
tavoitepainoa, onko sinun yritettdvad lujemmin vai voitko hieman helpottaa tahtia.Vaaka pitdd
motivaatiotasi ylld pdivdstd toiseen, jotta voit keskittyd liikuntaan ja ruokavalion noudattamiseen.

Punnitusvihjeitd
Painontarkkailusta on eniten hy&tyd, jos punnitset itsesi joka pdivd, samaan aikaan pdivastd ja samoissa
olosuhteissa. N&in voit seurata ajan mittaan tapahtuvia muutoksia.
Paras aika punnitukselle on heti aamulla herdttydsi. Koska et ole sydnyt nukkumaanmenon jdlkeen,
painosi on mahdollisimman yhdenmukainen juuri aamuisin. Punnitse itsesi aina samalla tavalla
pukeutuneena.
Punnitukseen vaikuttavat tietyt muutkin tekijdt:
- Aterian sydminen (lisdd painoa)
- Liikunta ja urheilu (vdhentdd painoa)
- Kuukautiskierto (aiheuttaa painon vaihtelua)

Painon pudottaminen (Kuva 1)

Useimmissa painonhallintaohjelmissa suositellaan terveelliseksi painonpudotustahdiksi noin 0,7 - 1 kg
viikossa. Jos pudotat painoa liian nopeasti, saatat menettdd nestettd rasvan sijaan tai terveytesi saattaa
karsid. Jos pudotat painoa liian hitaasti, tavoitepainon saavuttaminen voi vaatia enemmédn ty&td ja se
vie kauemmin aikaa. Tamad Philipsin digitaalinen vaaka laskee pdivittdisen painotavoitteesi terveellisen
painonpudotustahdin perusteella. Pdivittdinen tavoitepainosi laskee 0,1 kg pdivdssd. Viikon kuluttua
pdivittdinen tavoitepainosi on siis 0,7 kg alempi kuin nykyinen painosi.

Paksu viiva osoittaa painonpudotuksen ihannetahdin. Tosiasiassa tamad viiva ei ole koskaan suora, silld
painosi vaihtelee pdivan mittaan useiden tekijdiden vuoksi (kuten likunta, ruoan ja nesteiden
nauttiminen seka kellonaika).Vaaka kompensoi pdivittdisid vaihteluita marginaalin avulla. Jos
punnitustulos on enintddn 1 kg alle pdivittdisen tavoitepainon, tulos on hyvd, ja vaa'an ndytdssd nakyy
iloinen hymid. Jos tulos on enintddn 1 kg yli pdivittdisen tavoitepainon, voi olla aihetta huoleen, ja
hymi6ta ei ndy. Jos painosi on enemman kuin 1 kg vli tai alle péivittdisen tavoitepainon, painosi laskee
joko liian nopeasti tai liian hitaasti. Talldin vaa'an ndytdssd nakyy ilmeetdn hymid.

Painon lisdiaminen (Kuva 2)

Téamd Philipsin digitaalinen vaaka laskee pdivittdisen tavoitepainosi terveellisen painonlisdystahdin
perusteella. Pdivittdinen tavoitepainosi nousee 0,1 kg péivassa. Viikon kuluttua péivittdinen
tavoitepainosi on siis 0,7 kg suurempi kuin nykyinen painosi.

Paksu viiva osoittaa painon lisddmisen ihannetahdin. Tosiasiassa tdma viiva ei ole koskaan suora, silld
painosi vaihtelee pdivan mittaan useiden tekijéiden vuoksi (kuten liikunta, ruoan ja nesteiden
nauttiminen sekd kellonaika).Vaaka kompensoi péivittdisid vaihteluita marginaalin avulla. Jos
punnitustulos on enintddn 1 kg yli pdivittdisen tavoitepainon, tulos on hyvd, ja vaa'an ndytdssd nakyy
iloinen hymid. Jos tulos on enintddn 1 kg alle paivittdisen tavoitepainon, voi olla aihetta huoleen, ja
hymidta ei ndy. Jos painosi on enemman kuin 1 kg vli tai alle pdivittdisen tavoitepainon, painosi
nousee joko liian nopeasti tai liian hitaasti. Talldin vaa'an ndytdssd nakyy ilmeetdn hymid.
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Vaa’an kdyttaminen

Jos ndytdssd nakyy punnituksen jdlkeen iloinen hymid, painosi on terveelliselld tasolla ja olet
edistymdssd kohti lopullista tavoitepainoasi. Talldin erityishuomiota ei tarvita, vaan voit jatkaa
painonhallintaohjelmaasi normaalisti.

Jos ndytdssd ei ndy hymidtd, painosi on enintddn 1 kg vli paivittdisen tavoitepainon, mikdli olet
pudottamassa painoa, tai enintddn 1 kg alle péivittdisen tavoitepainon, mikdli olet lisidmdssa painoa.
Téallsin painosi on edelleen terveelliselld tasolla, mutta muista pitdd huolta siitd, ettd et pudota tai lisad
painoa liian hitaasti.

Jos ndytdssd ndkyy punnituksen jdlkeen ilmeetdn hymid, painosi ei ole terveelliselld tasolla, vaan
enemman kuin 1 kg yli tai alle pdivittdisen tavoitepainon). Télldin painosi laskee tai nousee liian
nopeasti. Muuta painonhallintaohjelmaasi, jotta paéset takaisin oikeaan tahtiin.

Vinkki: Jos ndytdssd on jatkuvasti ilmeeton hymio ja tieddt siihen syyn (olet esimerkiksi syonyt likaa
lomalla), voit harkita tavoitepainon muuttamista. Kun asetat uuden tavoitepainon, vaaka laskee uudelleen
pdivittdisen tavoitepainosi nykyisen painosi perusteella. Tdlloin kdyttdjdnumerosi kohdalle tallennetut
punnitustulokset poistetaan, paitsi ensimmdinen ja viimeisin punnitustulos.

Jos iloinen hymi® vilkkuu, olet saavuttanut lopullisen tavoitepainosi. Onneksi olkoon!

Kun asetat lopullisen tavoitepainon, ndytdssd ei ndy hymidtd seuraavan 24 tunnin aikana.

Jos haluat sdilyttdd nykyisen painosi, voit asettaa sen lopulliseksi tavoitepainoksi.

Voit tarkistaa aiemmat punnitustulokset milloin tahansa vaa'an muistista.
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Innledning

Takk for at du kjgpte denne digitale vekten fra Philips.Vi haper at vekten kan hjelpe deg med a na

den vekten du gnsker.Vi vet at dette ikke alltid er enkelt siden det ofte er nedvendig med

livsstilsendringer som endringer i vaner og daglige rutiner. Dette er derfor en lang prosess. Siden

vekten endres trinnvis over lengre tid, kan det ta tid for du ser fremskritt, og det kan veere vanskelig &

holde motivasjonen oppe.

De fleste vekthandteringsprogrammene inneholder fzlgende 4 elementer:

1 Lagen plan: Hva er din ndveerende vekt, hva er idealvekten din, hvordan har du tenkt & na
idealvekten din (feks.ved & trene mer regelmessig eller ved & endre spisevanene dine).

2 Sett i gang: Tren mer regelmessig eller endre spisevanene dine.

3 Folg med pa endringene i vekten din.

4 Hvordan vere disiplinert og holde motivasjonen oppe?

Denne vekten hjelper deg ikke med & trene mer regelmessig eller med a endre spisevanene dine:

Dette ma du selv bestemme deg for, og du ma sta fast ved beslutningen din.Videre ma du veere fast

bestemt pa a foreta disse endringene og pa a endre livsstilen din. Det finnes flere organisasjoner og

nettsteder som kan hjelpe deg med a endre spisevanene dine og gke aktivitetsnivaet ditt. Hvis du

ikke vet hvor eller hvordan du kan starte, ber du vurdere a sgke rdd hos en kostholdsekspert eller

treningsinstrukteren pa treningssenteret ditt.

Den digitale vekten fra Philips gjer det imidlertid enklere for deg a na sluttvekten din siden den

daglig viser deg om du er pa rett vei mot malet ditt. Med denne vekten kan du ogsa se hvordan

vekten din har endret seg over tid. Og siden vekten har fem brukerminner, kan vekten lagre

vektutviklingen til fire personer i husholdningen din.

Beregne BMI (body mass index)

Det finnes mange metoder for hvordan du kan finne ut om vekten din er sunn eller ikke. En enkel
metode er a ta utgangspunkt i den ndveaerende vekten og hayden din. Du kan deretter regne ut BMI-
verdien din ved hjelp av denne formelen:

BMI = kroppsvekt (kg) + kroppshgyde (m) + kroppshayde (m)

Vektkategoriene som gjelder for voksne menneskers BMI, vises i tabellen nedenfor

BMI Status

<185 undervekt
18,5-24,9 normal
25,0-29,9 overvekt

>30,0 sveert overvektig

Fastsette sluttvekten din

Nar du har studert tabellen for vekthandtering nedenfor; gnsker du kanskje & begynne a slanke deg.
Vi anbefaler at du tar kontakt med legen din hvis du er overvektig og gnsker a slanke deg, eller hvis
du er undervektig og @nsker a legge pa deg. De fleste eksperter og profesjonelle
vekthandteringsprogrammer starter med at du angir en sluttvekt slik at du har et klart og konkret
mal. Et slik mal vil gjgre det enklere & male resultatene underveis.

Du finner sluttvekten din ved a velge ansket BMI fra tabellen i avsnittet Beregne BMI. Deretter
beregner du sluttvekten din ved hjelp av felgende formel:

Sluttvekt = gnsket BMI x hgyden din (m) x hayden din (m)

Eksempel
La oss siat du er 1,75 m hgy og den BMlen du ensker; er 24,9. Sluttvekten din vil da vere:
Sluttvekt = 24,9 x 1,75 x 1,75 = 76,3 kg



NORSK 69

Tips: Du ber forsoke d jobbe mot sluttvekten ved d sette deg delmdl pa 5 kg.

Tips: Hvis sluttvekten din er innenfor rekkevidde, trenger du selvsagt ikke sette deg delmdl.

Na sluttvekten

Forskjellen mellom den endelige sluttvekten din og din ndveerende vekt kan veere ganske stor. Dette
kan gjere deg motlas siden du sper deg selv hvordan du noensinne kan na sluttvekten din.Videre
gjor den store forskjellen det vanskelig & se om du er pa rett vei.

Daglig malvekt
Den digitale vekten deler (den store) forskjellen mellom den navarende vekten din og den endelige
sluttvekten din inn i mindre og mer praktiske daglige mal. Disse daglige malene er enklere & oppna
og gir deg en pekepinn pa om du er i ferd med a oppna den endelige sluttvekten din.
Hver gang du veier deg selv, viser vekten bade din endelige sluttvekt og den daglige malvekten. Den
gir deg ogsd beskjed om du har nddd den daglige malvekten eller ikke. Dette gjer det mulig for deg a
se om du er i ferd med a na din endelige sluttvekt, om du ma jobbe hardere, eller om du kan slappe
litt av. Pa denne maten bidrar vekten til & holde den daglige motivasjonen din oppe slik at du kan
konsentrere deg om treningen og kostholdet.

Vekttips
Vektkontroll er mest effektiv hvis du veier deg hver dag, til ssmme tid og under like forhold. P4
denne maten kan du holde @ye med endringer over en lengre tidsperiode.
Det beste tidspunktet for d veie seg er rett etter at du vakner om morgenen. Siden du ikke har spist
etter at du la deg, vil den daglige kroppsvekten din vare mest enhetlig pa dette tidspunktet. Ha alltid
pa deg de samme kleerne nar du veier deg.
En del andre faktorer kan ogsa pavirke malingen av vekten:
- Maltider (vekten gker)
- Fysisk aktivitet (vekten reduseres)
- Menstruasjonssyklus (forer til at vekten varierer)

Fremdrift i vektreduksjonen (fig. 1)

Ifzlge de fleste vektprogrammer bgr en sunn vektreduksjon forega i intervaller pa 0,7-1 kg i uken.
Hvis du slanker deg for raskt, kan du miste veeske i stedet for fett, eller du kan ha et helseproblem
som bgr undersgkes av lege. Hvis vekten reduseres for langsomt, kan det hende at du ma anstrenge
deg mer for a na sluttvekten din. Denne digitale vekten fra Philips beregner den daglige malvekten
din med utgangspunkt i en sunn hastighet for vektreduksjon. Basert pa den naveerende vekten din
reduseres den daglige malvekten med 0,1 kg per dag. Etter ca. en uke vil den daglige malvekten vaere
0,7 kg lavere enn den navarende vekten din.

Den tykke linjen viser en ideell vektreduksjonskurve. | virkeligheten er denne linjen aldri rett siden
vekten din varierer i lapet av dagen pga. en rekke faktorer (f.eks. fysisk aktivitet, mat-/veeskeinntak og
tidspunkt pa dagen).Vekten bruker en margin for & kompensere for disse daglige variasjonene. Hvis
den malte vekten er inntil 1 kg under den daglige vekten, vil resultatet vurderes som OK og et
smilende smilefies vil vises. Hvis den malte vekten er inntil 1 kg over din daglige malvekt, kan det
vaere grunn til bekymring, og du vil ikke se noen smilefjes. Hvis vekten din er mer enn 1 kg over eller
under den daglige malvekten din, skjer vektreduksjonen enten for raskt eller for langsomt. | slike
tilfeller vil du se et ngytralt smilefjes.

Fremdrift i vektgkningen (fig. 2)

Den digitale vekten fra Philips beregner den daglige malvekten din med utgangspunkt i en sunn
vektokningskurve. Basert pa den daglige vekten din gker den daglige malvekten med 0,1 kg per dag.
Etter ca én uke vil den daglige malvekten vaere 0,7 kg hgyere enn den naveaerende vekten din.

Den tykke linjen viser en ideell vektgkningskurve. | virkeligheten er denne linjen aldri rett siden
vekten din varierer i lgpet av dagen pga. en rekke faktorer (f.eks. fysisk aktivitet, mat-/veeskeinntak og
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tidspunkt pa dagen).Vekten bruker en margin for & kompensere for disse daglige variasjonene. Hvis
den malte vekten er inntil 1 kg under den daglige malvekten, vil resultatet vurderes som OK og et
smilende smilefjes vil vises. Hvis den malte vekten er inntil 1 kg under din daglige malvekt kan det
vaere grunn til bekymring, og du vil ikke se smilefjeset. Hvis vekten din er mer enn 1 kg over eller
under den daglige malvekten din, skjer vektreduksjonen enten for raskt eller for langsomt. | slike
tilfeller vil du se et ngytralt smilefjes.

Bruke vekten

Huvis displayet viser et smilende smilefjes etter at du har veid deg, er du innenfor det sunne omradet.
Dette betyr at du eri ferd med & na den endelige sluttvekten din. | slike tilfeller er det ikke
nedvendig & vaere ekstra papasselig, du bare fortsetter vekthandteringsprogrammet.

Huvis du ikke ser et smilefjes pa displayet, er du inntil 1 kg over den daglige malvekten hvis du slanker
deg, eller inntil 1 kg under den daglige mélvekten hvis du forsgker a legge pa deg. | disse tilfellene er
du innenfor det sunne omradet, men du ber forsgke & ikke slanke deg eller legge pa deg for sakte.
Huvis displayet viser et ngytralt smilefjes etter at du har veid deg, er du ikke innenfor det sunne
omradet (mer enn 1 kg under eller over den daglige malvekten). I slike tilfeller slanker du deg eller
legger pa deg for langsomt eller for raskt. Juster pa vekthandteringsprogrammet slik at du kommer
tilbake pa riktig spor igjen.

Tips: Hvis et naytralt smilefjes vises kontinuerlig og du vet grunnen til det, for eksempel fordi du spiste for
mye i ferien, bor du vurdere d justere sluttvekten. Ndr du angir en ny sluttvekt, beregner vekten
sluttvekten din pd nytt basert pd den ndverende vekten din. | slike tilfeller slettes vekten som allerede er
lagret under brukernummeret ditt, men ikke vekten som ble mdlt ferste og siste gang du veide deg.

Hvis det smilende smilefieset blinker, har du nadd den endelige sluttvekten din. Gratulerer!

Hvis du angir en endelig sluttvekt, vises det ingen smilefjes pa displayet de neste 24 timene.

Hvis du vil beholde den naveerende vekten din, kan du angi den naveerende vekten din som den
endelige sluttvekten.

Du kan nar som helst sjekke tidligere vektutvikling ved a hente frem tidligere vektverdier fra minnet.
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Introduktion

Tack for att du kopt den har digitala vagen fran Philips.Vi hoppas att den kan hjdlpa dig att forsdka

uppna den kroppsvikt du vill ha.Vi vet att det inte dr ldtt eftersom det ofta innebér

livsstilsférandringar, t.ex. férandringar i vanor och dagliga ménster: Dessutom &r det en langsam

process.Vikten dndras bara stegvis dver tid, vilket gér det svart att se framsteg och halla sig

motiverad.

De flesta vikthanteringsprogram bestar av foljande fyra delar:

1 Gora upp en plan: hur mycket vager du idag, vilken ar din idealvikt, vilka atgdrder ska du vidta for
att uppna din idealvikt (t.ex.trdna oftare och/eller dndra dina matvanor).

2 Vidta atgdrder: trdna oftare och/eller dndra dina matvanor.

3 Overvaka viktférandringen.

4 Halla dig motiverad och disciplinerad.

Den har vagen hjdlper dig inte att trdna oftare eller dndra dina matvanor: du maste bestimma dig

for att gora de férdndringarna och halla dig till beslutet. Du maste vara disciplinerad nar du gor

forandringarna och ndr du vidtar uppfoljningsatgarder. Det finns manga sarskilda organisationer och

onlineresurser som kan hjdlpa dig att dndra dina matvanor eller 6ka din fysiska aktivitet. Om du inte

vet var eller hur du ska borja kan du dvervéga att radgdra med en dietist eller hédlsoradgivare pa din

lokala traningsanldggning.

Den har digitala vagen fran Philips gor det dock ldttare for dig att uppna din idealvikt genom att varje

dag visa om du &r pa vdg att uppna ditt slutmal. Du kan dven anvédnda den till att se viktférandringen

dver tid. Och eftersom vagen har minnesfunktioner for fem anvindare kan ytterligare fyra personer

se sin viktforandring.

Berakna BMI (Body Mass Index)

Det finns manga satt att avgdra om du har en hdlsosam vikt eller inte. En relativt enkel metod &r att
anvanda din nuvarande vikt och din ldngd. Ett index som kallas BMI (Body Mass Index) berdknas
sedan enligt formeln nedan.

BMI = vikt (kg) + ldngd (m) = ldngd (m)

Viktkategorierna som anvands for BMI-nivder f6r vuxna visas i foljande tabell.

BMI Status
<185 undervikt
185249 normal
25,0-29,9 overvikt
>30,0 fetma

Bestimma din malvikt

Du kanske vill pabérja ett vikthanteringsprogram efter att ha anvént tabellen ovan.Vi
rekommenderar att du rddgdr med ldkare om du dr dverviktig och vill ga ned i vikt, eller om du &r
underviktig och vill ga upp i vikt. De flesta professionella vikthanteringsprogram bérjar med att du far
ange en malvikt, eftersom det ger dig ett tydligt och konkret mal och gor det enkelt att mata
framstegen.

Ange en malvikt genom att vdlja 6nskat BMI i tabellen i kapitlet Berdkna BMI (Body Mass Index).
Berdkna sedan din malvikt med f&ljande formel:

Malvikt = dnskat BMI x din langd (m) x din langd (m)

Exempel
Anta att du dr 1,75 m lang och att ditt 6nskade BMI dr 24,9. Din malvikt ar:
Malvikt = 24,9 x 1,75 x 1,75 = 76,3 kg
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Tips: Overvdg att arbeta stegvis mot din mdlvikt genom att sdtta upp mdl pd 5 kg i taget.

Tips: Du kan naturligtvis frangd det hdr om du redan vet din mdlvikt.

Uppna din malvikt

Skillnaden mellan din slutliga malvikt och din nuvarande vikt kan vara ganska stor. Det kan vara
nedslaende, eftersom du fragar dig sjélv hur du nagonsin ska kunna uppna malvikten. Dessutom blir
det svart att avgdra om du dr pa ratt vég eller inte.

Dagliga mal
Med din nya digitala vag kan du dela upp (den stora) skillnaden mellan din nuvarande vikt och din
slutliga malvikt i mindre och mer hanterbara dagliga mal. Dessa dagliga mal ar littare att uppna och
du far en bdttre uppfattning om huruvida du &r pa vég att uppna din slutliga malvikt eller inte.
Varje gang du vager dig visar vagen, forutom den slutliga malvikten, en daglig malvikt och information
om huruvida du har uppnatt den dagliga malvikten eller inte. Det gor att du kan avgdra om du
fortfarande &r pa vég att uppna din slutliga malvikt, om du beh&ver anstranga dig mer eller om du
kan slappna av lite. Pa sa sétt hjdlper vagen dig att halla dig motiverad dag efter dag, sa att du kan
fokusera pa traningen och dietprogrammet.

Vidgningstips
Det dr intressantast att se viktférandringar om du lagrar din vikt varje dag, vid samma tidpunkt och
under samma férhallanden. Pa sa sétt kan du se fordndringar under en langre tid.
Du bor helst vdga dig direkt efter att du har stigit upp pa morgonen. Eftersom du inte har &tit nagot
sedan du gick och la dig har kroppen den mest konsekventa vikten vid den tidpunkten.Var alltid
kladd pa samma sdtt ndr du vdger dig.
Vissa andra faktorer kan ocksa paverka vagningen:
- Ata en maltid (leder till hogre vikt)
- Fysisk aktivitet/sport (leder till ldgre vikt)
- Menstruation (leder till variationer i vikten)

Viktminskningsframsteg (Bild 1)

| de flesta viktprogram rekommenderas att du gar ned ca 0,71 kg i veckan. Om du gar ned i vikt for
snabbt kanske du blir av med vatten istillet for fett eller sa kanske du har nagon sjukdom som kraver
behandling. Om du gar ned i vikt for langsamt kanske du maste anstranga dig mer for att uppna din
malvikt, och det kommer att ta ldngre tid att uppna malvikten. Med den hér digitala vagen fran Philips
kan du berdkna din dagliga malvikt utifran en halsosam viktminskningstakt. Din dagliga malvikt minskar
med 0,1 kg per dag baserat pa din nuvarande vikt. Sa efter en vecka dr din dagliga malvikt ca 0,7 kg
ldgre dn din nuvarande vikt.

Den tjocka linjen visar den idealiska takten for att ga ned i vikt. | verkligheten ar linjen aldrig rak
eftersom vikten varierar under dagen beroende pa flera faktorer (t.ex. fysisk aktivitet, intag av mat/
vétska och tid pa dygnet). En marginal anvands for att kompensera for sadana dagliga variationer.

Om den uppmétta vikten dr ned till 1 kg under den dagliga malvikten rdknas resultatet som bra och
en glad smiley visas. Om vikten dr upp till ett 1 kg dver den dagliga malvikten kan det finnas
anledning att oroa sig och ingen smiley visas. Om vikten dr mer dn 1 kg &ver eller under den dagliga
malvikten gar du ned i vikt antingen for snabbt eller for langsamt. | sa fall visas en neutral smiley.

Viktuppgangsframsteg (Bild 2)

Med den har digitala vagen fran Philips kan du berdkna din dagliga malvikt utifran en hélsosam
viktuppgangstakt. Din dagliga malvikt okar med 0,1 kg per dag baserat pa din nuvarande vikt. Sa efter
en vecka dr din dagliga malvikt ca 0,7 kg hogre dn din nuvarande vikt.

Den tjocka linjen visar den idealiska takten for att ga upp i vikt. | verkligheten &r linjen aldrig rak
eftersom vikten varierar under dagen beroende pa flera faktorer (t.ex. fysisk aktivitet, intag av mat/
vatska och tid pa dygnet). En marginal anvands for att kompensera for sadana dagliga variationer.
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Om den uppmitta vikten dr upp till 1 kg 6ver den dagliga malvikten rdknas resultatet som bra och
en glad smiley visas. Om vikten dr ned till ett 1 kg under den dagliga malvikten kan det finnas
anledning att oroa sig och ingen smiley visas. Om vikten dr mer dn 1 kg &ver eller under den dagliga
malvikten gar du upp i vikt antingen for snabbt eller for langsamt. | s fall visas en neutral smiley.

Anvinda vagen

Om en glad smiley visas i teckenfonstret nar du har végt dig befinner du dig inom det hélsosamma
intervallet, vilket innebar att du dr pa vdg att uppna din slutliga malvikt. | sa fall behdver du inte vidta
nagra sdrskilda atgdrder; utan bara fortsitta med vikthanteringsprogrammet.

Om ingen smiley visas i teckenfonstret ligger du upp till 1 kg &ver din dagliga malvikt om du forséker
ga ned i vikt eller ned till 1 kg under din dagliga malvikt om du férsoker ga upp i vikt. | sa fall befinner
du dig fortfarande inom det hédlsosamma intervallet, men du kanske beh&ver tinka pa att inte ga

ned eller upp i vikt for langsamt.

Om en neutral smiley visas i teckenfonstret nar du har végt dig befinner du dig inte inom det
hdlsosamma intervallet (mer dn 1 kg under eller 6ver den dagliga malvikten). | sa fall gar du ned eller
upp i vikt for langsamt eller for snabbt. Justera vikthanteringsprogrammet sa att du kommer i fas igen.

Tips: Om en neutral smiley visas fortlspande av en kdnd anledning, om du t.ex. dtit for mycket under
semestern, kan du 6vervdga att dndra mdlvikten. Ndr du anger en ny mdlvikt rdknas din dagliga mdlvikt
om baserat pd din nuvarande vikt. | sd fall raderas de vikter som redan dr sparade under ditt
anvdndarnummer, utom den forsta och sista uppmditta vikten.

Om den glada smileyn blinkar har du uppnatt din slutliga malvikt. Grattis!

Nar du angett en slutlig malvikt visas ingen smiley i teckenfonstret under de kommande 24 timmarna.
Om du vill behdlla din nuvarande vikt kan du ange den som den slutliga malvikten.

Du kan kolla din vikthistorik ndr som helst genom att hdmta uppmatta vikter i minnet.
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