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Herzlichen Gliickwunsch, Sie haben sich entschieden ein Qualitdtsprodukt aus dem Hause
KORONA zu erwerben.

Mit dem Body Check System kénnen Sie nicht nur Ihr Gewicht sondern auch den Korperfett-
und Korperwasseranteil, die Muskelmasse und das Knochengewicht ermitteln.

Koérperfett — Was ist das ?
Korperfett ist lebensnotwendig. Es polstert z.B, Gelenke, schutzt die Organe und speichesn
Vitamine. Aber ein zu hoher Anteil an Fett birgt viele Gefahren — vor allem fir Herz und Kreislaus
Was viele nicht wissen: Das Gewicht und der Anteil an Korperfett sagt viel Uber das
gesundheitliche Risiko aus. Selbst schlanke Menschen konnen einen gesundheitlic!
bedenklichen Anteil an Korperfett haben, Eine Person, die "ubergewichtig” ist, muss nicht
zwangslaufig auch "zu fett" sein. Das Mehrgewicht kann auf eine uberdurchschnittlich grofis
Muskelmenge zurickzufihren sein. Andererseits kann eine nicht Ubergewichtige Person
fett" sein, wenn ihr Korper im Verhaltnis zu den Muskeln zu viel Fett enthalt. Indem Sis
Korperfett messen, kénnen Sie feststellen, ob Sie wirklich "zu fett” sind. Herkdmmliche Waagen
zeigen nur das Gesamtgewicht des Korpers an, ohne Aufschluss uber den Fettgehalt zu geben.
Die Korperfettwaage ermittelt auf 0,1 % genau lhren Ko

Kérperfett Messung — Wie funktioniert es ?

Bevor Sie Ihren Korperfetianteil und je nach Modsll den Anisil an Korperwasser ermitteln
konnen, missen Sie lhre Werne wie Grofle, Alter nlecht In die Waage
| an bioelektrischem
Strom durch die FuRe durch den Koérper gesendet, dabei wird durch die verschiedenen
Geschwindigkeiten der Anteil an Koérperfett ermittelt und im Zusammenhang mit den
eingegebenen Werten angezeigt. Das verwendete elektrische Signal ist fur den Menschen vollig
ungefahrlich und nicht spirbar. Durch langfristige Kontrolle sind Sie nun in der Lage Ihren Anteil
an Korperfettund Korperwasser zu ermitteln und zu beobachten.

Schwankungen des Kérperfettanteils innerhalb eines Tages - Das sollten Sie beachten.
Die Messung des Kdrperfettes muss barfull erfolgen. Es sollte darauf geachtet werden, dass
immer unter gleichen Bedingungen (z. B. direkt vor der Messung keine Nahrungs- oder
Flissigkeitszufuhr) und zur gleichen Tageszeit gemessen wird. Dies ist deshalb wichtig, da der
Koérperfettanteil naturbedingt, so  auch das Kérpergewicht, Schwankungen unterworfen ist.
Durch dieses Schwanken kann es an verschiedenen Tageszeiten zu unterschiedlichen
Ergebnissen kommen. Um die tatsachliche Veranderung des Fettanteils festzustellen, ist es
daher wichtig, immer zur gleichen Zeit zu messen. Bitte denken Sie aber daran, dass es langer
dauert, Kérperfett zu reduzieren als Gewicht zu verlieren. Damit der Korperfettfettanteil abgebaut
und auf Dauer im gesunden Bereich gehalten werden kann, sind permanente Veranderungen
der Ess- und Bewegungsgewohnheiten erforderlich. Das Uberwachen des Korperfetts und des
Gewichts kénnen Teil dieser langfristigen Veranderungen sein, und Fortschritte lassen sich am
besten dadurch messen, dass die Veranderungen des Korperfettanteils im Laufe der Zeit verfolg!
werden.

Warum Kérperwassermessung ?

Wasser ist der im menschiichen Qrganismus am haufigsten vorkommende Stoff. Es ist}
Transportmedium, maRgebiich fir den Temperaturausgleich und ist ein universelles

Lésungsmittel fiir alle biochemischen Reaktionen im Korper. Unser Korper versucht sein ganzes

Leben lang seinen Wasserhaushalt auszugleichen. Durch standige Flussigkeitszufuhr muss |
verlorenes Koérperwasser ausgeglichen werden. Das wichtigste Organ sind in diesem

Zusammenhang die Nieren.

Auffallig ansteigende und abfallende Korperwasserwerte deuten auf eine Stérung des

Kérpereigenem Wasserhaushalt hin. Dieses deutet als Warnsignal. Bei der

Korperwassermessung geht es in erster Linie darum, den Normwert des Korpers zu

kontrollieren. Besonders bei Didten besteht die Gefahr, dass durch ein verandertes Verhaltnis

von Wasseraufnahme und Wasserausscheidung dieser Wert stark schwangt.



Welcher Wasseranteil ist normal ?

fie beim Gewicht und beim Korperfett gibt es auch bei dem Wasseranteil im Korper kein festes
fafd. Der Prozentuelle Wasseranteil steht im Verhaltnis zum Alter, Groe und Geschlecht des
Menschen. So haben junge Manner einen Wasseranteil am Gesamtkdrpergewicht von etwa
53%, derim Alter auf 52% sinkt, wahrend Frauen nur etwa 52% Wasseranteil am Gesamtgewicht
naben, imAlter hingegen 46%. Bei Korperfettist dieses Verhaltnis genau umgekehrt,

Korperfett Ermittlung — Hinweise fiir Frauen

Frauen haben von Natur aus etwa 5% mehr Korperfett als Manner. Der Kérper einer Frau ist so
beschaffen, dass er Schutz fir sie selbst und einen eventuellen Fotus bietet. Daher haben
Frauen mehr Enzyme, die Fette speichern. und weniger Enzyme, die Fett verbrennen.
Aulterdem aktivieren die Ostrogene im Kérper der Frau fettspeichernde Enzyme und bewirken,
dass diese sich vermehren. Wegen des Menstruationszyklus' ist der Wasserhaushalt des
weiblichen Korpers grofieren Veranderungen unterworfen als der des mannlichen Kérpers, was
die Messung des Korperfetts beeinflussen kann. Das Zurickhalten von Flissigkeit kann
ebenfalls bewirken, dass das Gewicht wahrend dieses Zeitraums von Tag zu Tag schwankt, und
xann weitere Schwankungen des Kérperfettanteils zur Folge haben. Um eine Richtschnur fir die
Uberwachung des Kdrperfetts zu haben, kann es nitzlich sein, Messergebnisse einen ganzen
Monat lang taglich aufzuzeichnen. Danach kénnen monatliche Schwankungen bei
Uberwachung inregelmafigen Zeitabstanden vorausberechnet werden

Muskelmasse

Eine Gewichtsreduktion bedarf einer Gewichtskontrolle. Der Nachteil des einfachen Wiegens
cesteht darin, dass Sie nur wissen, dass Sie abnehmen. Sie wissen jedoch nicht was Sie
abnehmen. Die Muskelmasse ist deshalb so wichtig, weil sie ausschlaggebend ist fir die Hohe
des so genannten Grundumsatzes (Der Grundumsatz ist die Anzahl der Kalorien, die der Korper
m Ruhezustand verbrennt.). Das bedeutet, je mehr Muskulatur Sie haben, desto mehr Energie
konnen Sie verbrennen. Eine unkontrollierte Gewichtsreduktion, viel schlimmer noch beim
richtigen Fasten, kann dazu fihren, dass Sie einen wesentlichen Gewichtsverlust durch Verlust
an Muskulatur erzielen, der letztlich auch zu dem bekannten JoJo-Effekt fihrt. Das heildt eine
rasche Gewichtszunahme nach Beendigung der Diat, eventuell sogar noch mit einem hdheren
Kdrpergewicht als vor der Diat. Deshalb ist es so wichtig, dass Sie eine genaue Messung der
Korperzusammensetzung durchzuflinre. .Eine Gewichtsreduktion ist neben dem gewdnschten
Effekt der Fettreduktion leider immer auch mit dem Verlust von Muskelmasse verbunden. Pro 10
kg Korpergewicht verlieren Sie etwa 7 kg Fett und 3 kg Muskelmasse. Das kdnnen im einzelnen
Fall auch mehr oder weniger sein, je nach Vorgehen bei der Gewichtsreduktion. Pro Pfund
zusatzlicher Muskelmasse benotigt der Korper in etwa zuséatzliche 50 Kalorien Am Tag. Jeder
Benutzer, der eine Anderung der Muskelmasse bemerkt, sollte dementsprechend den
Kalorienbedarf iberwachen und anpassen.

Knochengewicht

Das Body Check System zeigt das Gewicht der Knochenmasse an. Der Aufbau von
Muskelgewebe durch Sport unterstitzt nachgewiesenermafen kraftigere, gesiindere Knochen.
Daher sollten Benutzer auf den Aufbau und Beibehaltung gesunder Knochen durch
ausreichenden Sport und eine Kalziumreiche Erndhrung abzielen. Alle Koérperteile, mit
Ausnahme des Korperfetts - Knochen, Organe, Bindegewebe und Flissigkeiten stelien die
fettfreie Korpermasse dar. Je hoher der Prozentsatz an fettfreier Kérpermasse ist, um so mehr
Muskelmasse und Knochendichte hat der Korper. Ein muskuléserer Korper wird allgemein als
attraktivAngesehen und ermdglicht verbesserte sportliche Leistungsfahigkeit,

WICHTIG ! Diese Waage ist nicht geeignet fur Menschen mit Herzschrittmachern oder anderen medizinischen, elektrischen
Implantaten. Bitte beachten Sie auch das bei Personen mit Zuckerkrankheit oder anderen medizinischen Bedingungen,
sowie auch bel Menschen mit erhéhten sportliche Betatigungen, die Angabe des Kdrperfettes ungenau sein kann. Dies ist
<ein medizinisches Geratund nicht fir gewerbliche Zwecke geeignet

Bedienung

Nach wenigen Schritten ist die Waage zum ermitteln von Korperfettanteil und je nach Modell von Koérperwasser
funktionsbereit. Vor dem ersten benutzen der Waage legen Sie bitte die fur Ihren Waagentyp benotigte Energieguelle (9 Volt
Block / AA Mignon / Lithumzellen) auf der Ruckseite der Waage ein. Bevor Sie nun Korperfettantell ermitteln kénnen,
mussen Ste lhre Werle wie Grolbe, Alter und Geschlecht einprogrammieren, dies konnen Sie je nach Modell auf 1-10
Speicherplatzen vornehmen. Nach Beendigung dieser Schritte ist die Waage bereil, um die Messung durchzuf(hren
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Programmieren der Waage

Stellen Sie sicher das die Waage sich im Stand-By Modus befindet und das Display keine Werte oder Symbole
anzeigt. Sollte dies nicht der Fall sein, warten Sie einige Sekunden bis sich das Display automatisch 16scht
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Schritt 1 Dricken Sie die Speichertaste “MEM” auf weicher Sie Ihre Werte programmieren méchten
Schritt 2 Das Display blinkt fiir 1 Sekunde kurz auf Bitte driicken Sie nun den Button flir die GroBeneingabe "Heant
Es blinkt nun das Eingabefeld fir die Grolte

Schritt 3 Mit der GréRentaste kdnnen Sie nun lhre GréRe einstellen. Wenr Sie die Grolentaste langer gedruckt haiten
lauft diese automatisch schneller.

Schritt 4 Driicken Sie nun die Taste "Age” zum Eingeben des Alters. Die Anzeige Alter beginnt zu blinken

Schritt 5 Mit Hilfe der “Age” Taste konnen Sie Ihr Alter elnstellen Wenn Sie dis “Age” Taste langer

gedrlckt halten kénnen Sie diesen Vorgang beschleunigen

Schritt 6 Zum Einstellen des Geschlechtes drucken Sie die T Gander” und konnen hier zwischen méannlich und
weiblich wechseln

Schritt 7 Nachdem Sie alle Einsteliungen vorgenommen g das Display geldscht hat. Dies

kann einige Sekunden dauern. lhre Werte sl
Dieser Vorgang kann bei neuen Einstellungen fiir Werte anderer Personen wiederholt werden.

d pun auf dem j ligem Speicherplatz einprogrammiert

Messen des Korperfett- und Wasseranteils 1
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Nachdem Sie Ihre Waage programmiert haben kénnen Sie nun Ihr Kérperfett messen.

Schritt 1 Driicken Sie die “MEM" -Taste bis der programmierte Speicherplatz erscheint. Im Display werden lhre
Eingabewerten nochmals angezeigt.

Schritt 2 Warten Sie bis das Display nicht mehr blinkt und 0.0 anzeigt.

Schritt 3 Stellen Sie sich nun auf die Waage. Stellen Sie sicher das Ihre Fiike unbekleidet, sauber und trocken sind.
Stellen Sie die Flike auf die zur Messung vorgesehenen Metallteile. Wahrend des Messvorganges

blinkt “--—" im Display. Nachdem diese Anzeige erloschen ist wird Ihr Gewicht, der Anteil an Kérperfett und
Kérperwasser in % angezeigt.

Schritt 3 Zur Ansicht Ihrer Werte Knochengewicht und Muskelmasse driicken Sie den jeweiligen Bedienknopf an der
Waage ( Bone / Muscle ) Hierzu kénnen Sie von der Waage steigen.

Fiir die Auswertung des Korperfettanteils entnehmen Sie bitte die Werte aus der Tabelle auf Seite 50.

Wiegen ohne Messung des Kérperfett- und Wasseranteils

e

Ihre Waage besitzt auch einen ganz normalen Wiegemodus. Diesen kénnen Sie wie gewohnt verwenden unabhéngig
von der Programmierung der Waage und von der Kérperfettmessung.

Schritt 1 Tippen Sie die Waage in der Mitte einmal kurz an. Die Waage wird dadurch aktiviert und das Display geht
an

Schritt 2 Warten Sie bis 0.0 kg erscheint
Schritt 3 Stellen Sie sich nun auf die Waage. Warten Sie ab bis die Anzeige "----" erloschen ist und lhr Gewicht
angezeigt wird



