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POMIAR MASY I SKEADU CIALA

Do przeprowadzenia pomiaru masy i sktadu ciata nalezy poshuzy¢ si¢ dostarczong waga elektroniczng.
W pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ ustawienie przetacznika miary na spodniej stronie wagi. Powinien
wskazywac kilogramy. Podczas pomiaru nalezy korzysta¢ z opcji goscia (GUEST). Po nacis$nigciu tego klawi-
sza kolejno wprowadzany jest:

> wiek badanej osoby w latach (warto$ci zmieniamy klawiszami z trojkatami, zatwierdzamy klawiszem
SET RECALL - podobnie dla kazdej kolejnej wprowadzanej wielkosci),

> ple¢ (wybieramy chiopiec lub dziewczynka bez sylwetki biegacza, bo ta oznacza osoby trenujace, no
chyba, ze kto§ zawodowo trenuje) oraz

> wysokos$¢ ciafa.

Wocisniecie 1 przytrzymanie klawisza z trojkatem uruchamia automatyczne zmienianie warto$ci na wyswie-
tlaczu.

Dopiero po wprowadzeniu tych danych osoba, ktorej dane wprowadzono do urzadzenia staje na wadze.
Trzeba na niej stanag¢ boso na owalnych polach (pigta na kole, srodstopie na elipsie) i sta¢ tak dhugo, az prze-
stang si¢ zapala¢ duze i male "zera". W zaleznosci od wieku dokonywany jest automatyczny pomiar albo
dwoch wartosci albo czterech wartosci (dla 18-latkéw 1 starszych). Waga zakonczenie pomiaru sygnalizuje
rowniez dzwigkiem (,,piszczy” ;)) ).

Po zakonczeniu pomiaru waga najpierw wyswietla na zmiang mase¢ ciala i odsetek tkanki tluszczowej. Po
odczytaniu tych warto$ci (wpisuje si¢ je kolejno do pol 15 i 16) nalezy nacisngé przycisk goscia (GUEST). Je-
sli dokonano czterech pomiarow wyswietli sie:

> zawarto$¢ wody w organizmie w procentach (w lewym gérnym rogu ekranu pojawi si¢ sylwetka z
kropla 1 % wewnatrz — warto$¢ ta wpisujemy w pole 17); po kolejnym naci$nigciu przycisku goscia
(GUEST) wyswietli si¢

> masa ciala szczuplego (LBM) (ikonka zamieni sie na sylwetke z hantelkami — wy$wietlana warto$¢
powinna zosta¢ wpisana w pole 18); kolejne nacisniecie klawisza goscia (GUEST)

» wyswietli "thuszcz na brzuchu" — w niektérych krggach nazywany ,,oponka”.

Pojawiajace si¢ na dole ekranu symbole: - o + ++ oznaczajg odpowiednio niedobdr, optimum, nadmiar, lub
znaczny nadmiar. Dalsze kolejne naci$nigcia klawisza gos$cia wyswietlaja ponownie, kolejno, wszystkie omo-
wione wartosci.

Przypominam, ze petny pomiar sktadu ciata dokonywany jest tylko od 18 roku zycia.

Dla kazdego kolejnego badanego nalezy opisang kombinacje¢ dziatan powtoérzy¢.
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