FORSTA DINE MALINGER
TID TIL AT FINDE UD AF, HVAD DU ER LAVET
AF.

Tanita-skeerme giver dig hurtige og preaecise
kropssammensatningsresultater ved hjelp af den seneste avancerede bio-
elektriske impedansanalyse (BIA) teknologi, der fgrst blev udviklet af
Tanita i 1992. Dette giver dig en sand indikator for dit indre helbred og
kan, ndr det overvages over tid, vise indvirkning pa ethvert fitness regime
eller veegttab program.

Sa find ud af, hvad du er lavet af, set dine mal og brug Tanita til at hjelpe
dig med at opna dit optimale fitnessniveau og forbedre dit helbred og
trivsel.

KROPSFEDTPROCENT OG KROPSFEDTMASSE

Kropsfedtprocent er andelen af fedt til den samlede kropsvaegt. Body Fat
Mass er den faktiske vaegt af fedt i din krop.

Kropsfedt er afggrende for opretholdelse af kropstemperaturen,
deempning af led og beskyttelse af indre organer.

Energien eller kalorierne, vores kropsbehov stammer fra, hvad vi spiser og
drikker. Energi braendes gennem fysisk aktivitet og generelle
kropsfunktioner. Hvis du bruger det samme antal kalorier som du
braender, bliver alle kalorierne omdannet til energi. Men hvis du spiser
mere end du braender, opbevares overskydende kalorier i fedtceller. Hvis
dette lagrede fedt ikke omdannes til energi senere, skaber det
overskydende kropsfedt.

For meget fedt kan skade dit langsigtede helbred. Reduktion af
overskydende indhold af kropsfedt har vist sig at reducere risikoen for
visse tilstande sasom hgjt blodtryk, hjertesygdom, type 2 diabetes og visse
kraeftformer direkte.

Side 1



For lidt kropsfedt kan fgre til osteoporose i senere ar, uregelmaessige

perioder hos kvinder og mulig infertilitet.

Det er vigtigt at kontrollere dine kropsfedtresultater mod Tanita sunde

kropsfedtomrader. Disse malinger er tilgeengelige for alle fra fem til 99 ar.

For bgrns sundhedskrop fedtomrader Klik her:

BODY FAT RAMGES FOR GIRLS
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For voksne er sunde kropsfedtomrader klik her:
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VISCERALT FEDT

Visceral fat ranges
0 10 20 30 40 50 6

0o

Healthy 1-12 Excessive 12 -59

Indicates you have a healthy Indicates you have an excess
level of visceral fat. Continue level of visceral fat. Consider
monitoring your rating to ensure making changes in your diet
it stays within the healthy range. and/or increasing the amount of

exercise you do.

Visceralt (skjult)fedt er placeret dybt i kerneomradet, der omgiver og
beskytter vitale organer.

Selvom din vaegt og kropsfedt forbliver konstant, nar du bliver zeldre,
aendres fordeling af fedt og er mere tilbgjelige til at skifte til abdominal

omradet. Sikring af at du har et sundt niveau af visceralt fedt reducerer
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risikoen for visse sygdomme som f.eks. Hjertesygdomme, forhgjet
blodtryk og kan forsinke indtreeden af type 2-diabetes.

MUSKELMASSE

Den forudsagte veegt af muskel i din krop.

Muskelmasse omfatter skeletmusklerne, glatte muskler som hjerte- og
fordgjelsesmuskler og vandet i disse muskler. Muskler virker som en
motor i forbrug af energi.

Nar din muskelmasse stiger, gges den hastighed, hvor du breender energi
(kalorier), hvilket accelererer din basale metaboliske hastighed (BMR) og
hjeelper dig med at reducere overskydende kropsfedtindhold og tabe pa en
sund made.

Hvis du traener hardt, vil din muskelmasse stige og kan gge din samlede
kropsveegt ogsa. Derfor er det vigtigt at overvage dine malinger
regelmaessigt for at se effekten af dit traeeningsprogram pa din
muskelmasse.

MUSKELKVALITET

Muscle Quality Judgement Chart

High |74 and higher | 73 and higher | 70 and higher | 64 and higher | 56 and higher | 46 and higher | 39 and higher
Average 49-73 47-72 44-69 39-63 33-55 25-45 21-38

Low 48 or less 46 or less 43 or less 38 or less 32 or less 24 or less 20 or less

High | 68 and higher | 70 and higher | 69 and higher | 67 and higher | 61 and higher | 54 and higher | 50 and higher
Average 48-67 48-69 45-68 41-66 34-60 26-53 22-49

Low 47 or less 47 or less 44 or less 40 or less 33 or less 25 or less 21 or less

*Muscle Quality Score may not be accurately evaluated if there are abnormalities in the state of body water, such as in the following condtions:
- If the body fatigued or swollen.
- If the person is dehydrated or suffering from reduced blood flow

Balance Between Muscle Mass and Muscle Quality

Itis important 1o maintan a good balance
between muscie mass and quality

More % indicates a better state of muscle.
(Max. % J k)
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Angiver tilstanden (kvalitet) af muskel, som andres i forhold til faktorer
som alder og treningsniveau. Musklerne hos unge eller dem, der udgver
regelmaessigt, er normalt i en god tilstand, men muskelstaten forvarres
hos zldre eller dem, der ikke har nok motion. Bade maengde og kvalitet er
vigtige for en sund muskel! Sgrg for at opretholde en god balance mellem
muskelmasse og kvalitet.

SAMLET KROPSVAND

Total Body Water

Average healty range for women

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Average healty range for men

40% 45% 50% 55% 60% 65% 70%

Total kropsvand er den samlede mangde veeske i kroppen udtrykt som en
procentdel af totalvaegt.

Vand er en vasentlig del af at blive sund. Over halvdelen af kroppen bestar
af vand. Det regulerer kropstemperaturen og hjaelper med at eliminere
affald. Du taber vand kontinuerligt gennem urin, sved og vejrtraekning, sa
det er vigtigt at fortseette med at erstatte det.

Den maengde vaeske der kreeves hver dag varierer fra person til person og
pavirkes af klimaforhold og hvor meget fysisk aktivitet du patager dig.

At veere godt hydreret hjelper koncentrationsniveauer, sportsresultater
og generel trivsel.
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Eksperter anbefaler at du skal drikke mindst otte 8 ounce glas veeske om
dagen, helst vand eller andre drikkevarer med lavt kalorieindhold. Hvis du
treener, er det vigtigt at gge dit vaeskeindtag for at sikre maksimal ydeevne
pa alle tidspunkter.

De gennemsnitlige TBW% intervaller for en sund person er:
Kvinde 45 til 60%
Mand 50 til 65%

KNOGLEMASSE

Bone Mass

Average of estimated bone mass (Ib) Women
Less Than 110ib 11016 -1651b 165 1b and up
431b 531b 6.51b

Average of estimated bone mass (lb) Men

Less Than 143 b 143 1b - 209 Ib 209 Ib and up
591b 7.31b 8.11b

Den forudsagte vaegt af knoglemineral i din krop.

Mens din knoglemasse nappe vil undergd meaerkbare sendringer pa kort
sigt, er det vigtigt at opretholde sunde knogler ved at have en afbalanceret
dizet rig pa calcium og ved at ggre masser af vaeegtbaerende motion.

Du bgr spore din knoglemasse over tid og se efter eventuelle langsigtede
aendringer.
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FYSIK VURDERING

Physique rating

2 15

n

n
average high

Muscle mass Index

Fat

high

Fat Percentage
average

low

Vurderer muskel- og kropsfedtniveauer og vurderer resultatet som en af
ni kropstyper.

Da dit aktivitetsniveau eendrer balancen i kropsfedt og muskelmasse
gradvist vil @ndre sig, hvilket igen vil pavirke din overordnede fysik.
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BASAL METABOLIC RATE (BMR)

Det daglige minimumsniveau for energi eller kalorier, din krop kreever,
nar du er i hvile (inklusive sove) for at fungere effektivt.

(@get muskelmasse vil fremskynde din basale metaboliske hastighed
(BMR).

En person med hgj BMR forbreender flere kalorier i roen end en person
med

lav BMR.

Ca. 70% af kalorierne, der forbruges hver dag, bruges til din basale
metabolisme. Forggelse af din muskelmasse hjalper med at gge din BMR,
hvilket gger antallet af kalorier du breender og hjalper med at reducere

kropsfedtindhold.

Din BMR-maling kan bruges som en minimumsgrundlinje for et
disetprogram.

Yderligere kalorier kan inkluderes afhaengigt af dit aktivitetsniveau. Jo
mere aktive du er jo flere kalorier du braender, og jo mere muskler du
bygger, sa du skal sikre dig, at du bruger nok kalorier til at holde din
krop tilpas og sund.

Som folk aldrer deres metaboliske hastighed andringer. Basal
metabolisme

stiger som et barn modnes og toppe omkring 16 eller 17, hvorefter det
typisk begynder at falde. En langsom BMR vil ggre det sveerere at tabe
kropsfedt og den samlede veaegt.

DAILY CALORIC INTAKE (DCI)

Et skgn over, hvor mange kalorier du kan forbruge inden for de neaeste 24
timer for at opretholde din nuvaerende vaegt.

Daglig kalorieindtagelse (DCI) er summen af kalorier for basal
metabolisme (BMR), daglig aktivitetsmetabolisme (aktiviteter, der
omfatter daglig husholdningsarbejde) og dieetinduceret termogenese
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(energi anvendt i forbindelse med fordgijelse, absorption, metabolisme og
andre spisevaner ). Brug dette som vejledning i din daglige planleegning.
Forbruger feerre kalorier, at din forventede DCI-vardi vil hjeelpe dig med
at tabe sig, skal du sgrge for at opretholde god fysisk aktivitet, sa du

ikke mister muskelmasse.

METABOLISK ALDER

Sammenligner din BMR til et gennemsnit for din aldersgruppe.

Dette beregnes ved at sammenligne din basale metaboliske hastighed
(BMR)

med BMR-gennemsnittet af din kronologiske aldersgruppe. Hvis din
metaboliske alder er hgjere end din aktuelle alder, er det en indikation
p3, at du skal forbedre din metaboliske hastighed. @get motion vil bygge
et sundt muskelveev, hvilket igen vil forbedre din metaboliske alder.
Hold styr pa ved at overvage regelmaessigt.

SEGMENTMUSKELMASSE

Muskelmasse bedgmmelse for fem kropssegmenter: Kerneomradet, arme

0g
ben.

Overvagning af muskelmassen i hver af dine arme og ben og kerneomrade
vil hjelpe dig med at se og forsta effekten af dit treeningsprogram

over tid. Du kan ogsa bruge disse oplysninger til at korrigere muskel
ubalancer og undga skade.

SEGMENTKROPSFEDTPROCENT

Kropsfedtprocenter for fem kropssegmenter: Kerneomradet og hver arm

0g
ben.
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Overvagning af kropsfedtprocenten af hver af dine arme og ben og
kerneomradet vil hjeelpe dig med at se og forsta effekten af dit

treeningsprogram over tid.

WEEZHT BS1

Pl

ar

m

UNDERWEISHT NCFRMAL OVERWEIGHT DEESE

Et standardiseret vagtforhold til hgjde, der anvendes som en generel

indikator for sundhed.

Dit BMI kan beregnes ved at dividere din veegt (i kg) ved kvadratet af

din hgjde (i meter).

BMI er en god generel indikator for befolkningsundersggelser, men har en

alvorlig begraensning ved vurdering pa individniveau.
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KVINDER & KROPSFEDT

BODY FAT RANGES FOR STANDARD ADULTS
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En besked for kvinder

Kvinde har mere kropsfedt end maend - omkring fem procent mere. Af
natur, er en kvindes krop udviklet for at beskytte hende og en potentiel
fosteret. Som fglge heraf har kvinder flere enzymer til at lagre fedt og
feerre enzymer for at breende fedt. Desuden gstrogen kvinder har aktiverer
fedt oplagring enzymer og far dem til at formere.

Kvinder oplever flere eendringer i hydrering niveauer end maend pa grund
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af deres menstruationscyklus, og dette kan pavirke kroppen fedt maling,
iseer ved hjeelp af metoden BIA. Fastholde vaeske kan ogsa fordrsage vaegt
til at svinge daglige i denne periode, forarsager yderligere variation i
kroppens fedtprocent.

Kvindelige brugere af BIA produkter bgr vaere opmarksomme pa deres
naturlige manedlige krop cyklusser.

For at etablere en baseline for overvagning af kropsfedt, finder mange
kvinder det nyttigt at kortleegge deres behandlinger hver dag i en maned.
Bagefter, kan overvagning med jeevne mellemrum forudse manedlige
udsving.

Hormonelle forandringer pa grund af graviditet eller overgangsalderen
kan ogsa forarsage veeskeophobning og variationer i maling. Andringer i
hydrering niveauer kan ogsa veere pa grund af mad, koffein eller
alkoholforbrug, anstrengende motion, stress eller sygdom, eller udtagning
af receptpligtig medicin.

For at kunne overvage fremskridt, bgr kvinder huske at sammenligne vaegt
og kropsfedt procent malinger taget under de samme betingelser i en
periode. Opmarksomme pa udsving forarsaget af menstruation. Og holde
sig inden for kvindernes--ikke maends--sund kropsfedt udvalg!
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BORN & KROPSFEDT
Et budskab til bgrn

TANITA
Healthy Body Fat Ranges for Children

BODY FAT RANGES FOR GIRLS
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BARNDOMS FEDME

Andelen af overveaegtige bgrn i USA er stigende i et alarmerende tempo,
med 1 ud af 3 bgrn nu betragtes som overveagtige eller fede. Tanita
bidrager til at bekeempe denne barndom fedmeepidemien med en ny linje
af FDA ryddet krop fedt skalaer for bgrn. Dette giver forzaldre, paedagoger
og plejere et vaerdifuldt veerktgj i bestraebelserne pa at opmuntre bgrn til
at ggre sund livsstilsvalg.

Vaegt og organ masse index (BMI) alene kan veere vildledende, da de ikke
kan skelne fedt fra lean body mass. Tanita designet kropsfedt skalaer for at
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give et sandt billede af bgrns sundhed og fitness niveauer ved at male og
klassificere sundt legeme oppustet niveauer bruger bioimpedansmaling
analyse (BIA) teknologi. Disse skalaer er designet til bgrn i alderen 5-17 ar
gammel, tages hgjde for hvert kgn fysiske udviklingsmeessige milepzle.

Kropsfedt

Uafhaengig forskning har etableret krop fedt kurver, der afspejler de
kendte forskelle i udviklingen af fedt og magert organ masse i drenge og
piger. Kurverne er lignende efter kgn indtil puberteten, med drenge
proportionalt faldende legeme oppustet, mens piger fortsaetter med at
vinde. Disse forskelle er ikke afslgret i eksisterende data baseret pa BML.
Kurverne definere omrader af underfat, normal, overfat, og overvaegtige,
og er blevet designet til at give lignende resultater af overfat og fede bgrn
som [OTF og CDC standarder.

Advarsel

Dette produkt ma ikke anvendes af personer med en pacemaker eller andet
medicinsk implantat eller af gravide kvinder.

Dette produkt er ikke beregnet til anvendelse af bgrn under 10 ar.

Konsulter altid din lasege for at vurdere, hvad der er bedst for din situation.

Side 14



