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DISPLAY \
f e 1. Weight Indicator
N, W, KGLB& a 2. Difference in weight compared
o_ — 0 to previous reading
- ‘av. ‘e U 6 & 3. Unit of Measure: Pounds (LB) or
’ ' ' ' ’ ' L' Kilograms (KG)
an "any %anNi —e 4. User number
9_ ‘q q S ' 1 AM 5. Information ready to be saved
# - 6. Time and Date
w00 BRRAE. e
FIRST TIME SETUP
Back of the Scale
1. Select pounds (LB) or kilograms (KG).
2. Remove the red tab from the battery
compartment.
3. Place the scale on a flat surface. A hard
surface is best for maximum accuracy. /

ADJUSTING TIME AND DATE

SET TIME

7
12 Bock 12008

Hold down the “SET/SAVE” button until the HOUR starts blinking.

Press or hold down the “SCROLL/HISTORY” button to choose the desired HOUR.
Press the “SET/SAVE” button. MINUTES start blinking.

Press or hold down the “SCROLL/HISTORY” button to choose the desired MINUTES.
Press the “SET/SAVE” button. "AM" or "PM" start blinking.

Press the “SCROLL/HISTORY” button to choose "AM" or "PM".

Press the “SET/SAVE” button. Now your Clock is set.

No o, wNE

SET DATE

l/ I/
Ydoooo 00.0008

8. Press or hold down the “SET/SAVE” button to choose the desired MONTH.

9. Press the “SET/SAVE” button.

10. Press or hold down the “SCROLL/HISTORY” button to choose the desired DAY.
11. Press the “SET/SAVE” button.

12. Press or hold down the “SCROLL/HISTORY” button to choose the desired YEAR.
13. Press the “SET/SAVE” button. You have setup Time & Date.

NOTE: The scale will turn off automatically in 20 seconds if no key is pressed.
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USING YOUR BODY WEIGHT MONITORING SCALE
A. MONITORING YOUR WEIGHT OVER TIME

1. Press one of the “USER” buttons.
Display will show TIME and DATE; o \/s \/

i /

then it will calibrate ("CAL") and will £

show "G.0" with either "LB" or "KG". L-HL B.Q
AN

[CR=R Ao

N

Step on the scale and position your
feet in a manner that will distribute
your weight evenly over the entire
scale platform. Stand still while
reading the display.

. Press the “SET/SAVE” button to
save your reading. Display shows
WEIGHT and will alternate between
DATE and TIME for a moment
before recalibrating ("CAL") and
showing "0.0".

NOTE: The scale will turn off automatically in 20 seconds if no key is pressed.

o

w

B. WEIGHING WITHOUT SELECTING A USER BUTTON

1. Tap on the lower corner of the

scale. The scale will calibrate "CAL", o

and then will display "0.0" and [

either "LB" or "KG". J 50
|

I

Step on the scale and position i
your feet in a manner that will dis-
tribute your weight evenly over the
entire scale platform. The LCD
display will flash "---_" several
times for approximately 3 seconds
before displaying your weight.
Stand still while reading the

display.

If you would like to save your read-
ing, STEP OFF THE SCALE. Press the “USER” button where

you want to save the information. Press the “SET/SAVE” button to save it.

NOTE: The scale will turn off automatically in 20 seconds if no key is pressed.

ERROR MESSAGES

If "£" appears on the upper row of the display:

+You may have stepped on the scale before it
displayed "0.0"

+ The scale cannot detect a stable weight.
Stand still while weighing.

+ The load has exceeded the scale's capacity
(330 Ib/150 kg) .
coos cosw

If "E" appears on the lower row of the display:

+ The difference between your previous and current reading is
100 or more (Ib or kg).

CARING FOR YOUR SCALE

Periodically wipe the scale surface down with a DRY cloth to remove dust.
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REVIEWING SAVED RECORDS (HISTORY)
1. Press the desired “USER” button.

2. Press the “SCROLL/HISTORY” button to
scroll down the list of saved records

o
(
NOTE: The scale will turn off at in
20 seconds if no key is pressed.

RESETTING AN INDIVIDUAL USER'S HISTORY DATA

This process will erase the records o
wamne for the selected user. SET SCROLL
SAVE HISTORY
1. Press the “SET/SAVE” button and a G <D
“USER” button at the same time for 3 sec- @ @ ‘
onds. The scale will calibrate “CAL”, and then
will display “0.0" and either “LB" or “KG".

COMPLETELY RESETTING THE SCALE

Al data will be lost. Erased data cannot be

ek, recovered.

Make sure the LCD display is turned off.
1. Open the battery compartment.

2. Using a pin or the tip of a pen, press the button
inside the small hole located near the locking tab
for 3 seconds. The scale's memory has been reset.

REPLACING THE BATTERIES

This unit includes two (2) CR2032 long-life 3-volt Lithium batteries. When "Lg" appears on the display,
replace both batteries.

Removing the batteries will reset the Date/Time but
the recorded data will not be affected.
cAUTION

Battery Replacement

a) Locate the battery cover on the back of the scale. Push
the locking tab and pull the battery cover up.

b) Push the small silver tab away from the battery to
loosen each battery. Hold the scale at an angle to
allow the battery to drop.

c) Insert two new batteries, pressing them firmly into
their slot.

d) Replace the battery cover.

e) Set the Time/Date (see ADJUSTING TIME AND DATE).

® IT IS NORMAL FOR YOUR WEIGHT TO VARY DURING THE DAY AND FROM ONE DAY TO
ANOTHER.

Weight exceeding the capacity (330 Ib/150 kg) may damage your scale. This product is
designed for personal use only. Not for commercial or industrial use. This ui
caution  waterproof; avoid contact with excessive moisture.
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Your Healthy Lifestyle
Health and fitness isn't just about counting calories and cutting fat out of your diet. It is about a balanced
combination of eating right and exercising: neither dieting nor exercising alone will give you the kind of
results you get when they are used together. To achieve a healthy lifestyle, you must set realistic fithess
goals and reduce the number of calories you take in, regardless of whether they come from foods high
in protein, carbohydrates, etc.
When you go on a diet, you may lose weight, but you'll also lose beneficial muscle and bone tissue.
Instead, reduce the number of calories you are taking in by eating more healthful foods, and include
exercise in your regular routine to lose weight faster by burning fat. Exercise makes you feel better; it
helps improve circulation, relieves stress, and speeds up your metabolism. So create a plan of exercise
and diet appropriate for your needs, body type, and general health. Soon you'll see how this powerful
combination makes it easier to look and feel your best.
How does extra weight affect my health?
Extra weight can put you at higher risk for some health problems such as:

« Type 2 diabetes (high blood sugar)

« High blood pressure

« Heart disease and stroke

« Some types of cancer

« Sleep apnea (when breathing stops for short periods during sleep)
Consult with your health care professional for more information.

Helpful Eating Tips

* Make sure no more than 30% of your daily calories come from fat, with no more than
10% saturated fat.

« Never skip meals! Instead, eat sensible portions at every meal and use small, low calories snacks
between meals to help control hunger.

« Learn to read food labels and follow recommended serving sizes.

« Balance your calorie intake with your activity level. Eat less on low activity days than you do on days
where you enjoy rigorous exercise.

« Follow the USDA's Food Pyramid as your guide to a healthy, balanced eating plan.

Fas, O kwees 4
USESPARINGLY

ik, Yogurt &

Meat, Poutry, i, Dy Beans,

Chese Group Eggs & Mot Grop
2.3 SRVINGS 2.3 SRVINGS
Vegetale Group Frut Group
35 SERVINGS 2.4 SERVINGS
Bread, Crea,

Rie & Posta

Group

611

SERVINGS

Sote US.Doparion o AU, Dt of e oon s

Helpful Exercise Tips

« Set goals. Write down what you want to achieve in the short and long term.

+ Make exercise a habit. Choose a time every day - even 30 minutes - and stick to it.
« Vary your workout. Mix up your activities to avoid burn out.

« Recruit a friend! Working out as a team keeps you both motivated.

NOTE: These materials are not intended to replace advice from your doctor or fitness professional. Please con-
sult with your physician before beginning any fitness program or fat or weight reduction program. Individual
weight loss will vary. Health o meter® takes no responsibility for individual results, or any claim made by a
third party.
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. Affichage du poids
. Différence entre ce poids et le
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. Information préte a étre
MISE EN SERVICE

Sauvegar ée
. Affichage de I'heure et de la date
Dessous du pése-personne.
1. Choisir livres (LB) ou kilogrammes (KG).
2. Retirez la languette rouge du boitier —
des piles. KG LB

3. Placez le pese-personne sur une
surface d'aplomb.
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REGLAGE DE L’'HEURE ET DE LA DATE
] AJUSTER LHEURE

7
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Pesez et tenir la touche «SET/SAVE>» jusqu'a ce que I'heure clignote.
Pesez ou tenir la touche «<SCROLL/HISTORY» pour choisir CLHEURE.
Pesez sur la touche «SET/SAVE».

Pesez ou tenir la touche «<SCROLL/HISTORY> pour choisir les MINUTES.
Pesez sur la touche «SET/SAVE».

Pesez sur la touche «SCROLL/HISTORY» pour choisir AM ou PM.

Pesez sur la touche «SET/SAVE». L'horloge est maintenant ajustée.
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AJUSTER LA DATE
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8. Pesez ou tenir la touche «<SCROLL/HISTORY» pour choisir le MOIS.

9. Pesez sur la touche «<SET/SAVE».

10. Pesez ou tenir la touche «SCROLL/HISTORY» pour choisir le JOUR.

11. Pesez sur la touche «SET/SAVE».

12. Pesez ou tenir la touche «SCROLL/HISTORY» pour choisir LANNEE.

13. Pesez sur la touche «SET/SAVE» . Vous avez maintenant complété I'ajustement de I'heure
et de la date.

Remarque: L'afficheur s'éteint automatiquement aprés 20 secondes si aucune touche n'est utilisée.
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CONFIGURACION INICIAL

Parte trasera de la balanza

1. Seleccione libras (LB) 6 kilogramos (KG).

2. Retire la lengieta roja del compartimiento
de las pilas.

3. Coloque la balanza sobre una superficie
plana. Es preferible una superficie firme
para mayor precision.

. Indicador de Peso

. Diferencia en peso comparado
con la lectura anterior

. Unidad de Medida: Libras (LB)
6 Kilogramos (KG)

. Numero del Usuario
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PROGRAMACION DE HORA Y FECHA

AJUSTAR. HORA
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1. Mantenga presionado el boton “SET/SAVE” hasta que la hora comience a titilar.

2. Pulse 6 mantenga presionado el boton “SCROLL/HISTORY” para seleccionar la HORA deseada.

3. Pulse el boton “SET/SAVE” para guardar.

4. Pulse 6 mantenga presionado el boton “SCROLL/HISTORY” para seleccionar los MINUTOS deseados.
5. Pulse el boton “SET/SAVE” para guardar.

6. Pulse el boton “SCROLL/HISTORY” para seleccionar "AM" 6 "PM".

7. Pulse el boton “SET/SAVE” para guardar la informacion del reloj. Ahora su reloj esta configurado.

AJUSTAR FECHA
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8. Pulse 6 mantenga presionado el boton “SCROLL/HISTORY” para seleccionar el MES deseado.

9. Pulse el boton “SET/SAVE” para guardar.

10. Pulse 6 mantenga presionado el botén “SCROLL/HISTORY” para seleccionar el DIA deseado.

11. Pulse el boton “SET/SAVE” para guardar.

12. Pulse 6 mantenga presionado el boton “SCROLL/HISTORY” para seleccionar el ANO deseado.
13. Pulse el botén “SET/SAVE” para guardar.

NOTA: La balanza se apagara automaticamente después de 20 segundos si no se presiona ningtn botén.

UTILISATION DU PESE-PERSONNE MONITEUR DE POIDS
A. SUIVI DE VOTRE POIDS A LONG TERME

1. Pesez la touche d'usager appro-
priée. LEcran affichera I'heure et la (1]
date pour ensuite se calibrer «ZAL»

\l/ \/

et montrer «f.0» ainsi que «LB» ou ~ I"I ]
K. oD W 4/_;':& , /4.[ \0\
2. Montez sur le pése-personne en

placant vos pieds de facon a répar-

tir votre poids aussi uniformément (2] o

que possible. Lafficheur clignotera

«---_» plusieurs fois avant daffich- T i

er votre poids. Restez immobile en ‘ ’ > .

lisant I'afficheur.

3.Pesez sur la touche «SET/SAVE» coow /
pour sauvegarder votre information.
Lafficheur montrera votre poids et alternera entre
I'heure et la date pour un moment avant de se recalibrer «CAL» et de montrer «.0».

Remarque: Lafficheur s’éteint automatiquement aprés 20 secondes si aucune touche n'est utilisée.

B. OBTENIR VOTRE POIDS SANS CHOISIR UNE TOUCHE USAGER

1. Pesez sur le coin inférieur du pése-
personne avant chaque usage. Le
pése-personne se calibrera «CAL»
pour ensuite afficher «0.0» ainsi
que «LB» ou «KG».

. Montez sur le pése-personne en
plagant vos pieds de fagon a
répartir votre poids aussi
uniformément que possible.
Lafficheur clignotera «---_»
plusieurs fois pour environ
3 secondes avant d'afficher votre
poids. Restez immobile an lisant
I'afficheur.

Si vous voulez sauvegarder le poids affiché, DESCENDEZ DU PESE-PERSONNE. Pesez sur la

touche d‘usager appropriée. Et pesez sur la touche «SET/SAVE» pour sauvegarder I'information.

Remarque: Lafficheur s’éteint automatiquement aprés 20 secondes si aucune touche n'est utilisée.
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MESSAGES D’ERREUR
Si «E» s'affiche au niveau supérieur :
+\Vous avez peut-étre monté sur le pése-per-
sonne avant que l'afficheur ne montre «0.0».
+ Le pése-personne n'arrive pas a détecter un
poids stable. Restez immobile.
« Le poids est supérieur a la portée maximale
du pése-personne. (150 kg /330 Ib)

Si «£> s'affiche au niveau inférieur:

« La différence entre votre poids précédent et
votre poids actuel est de plus de 100 Ib ou kg.

ENTRETIEN DU PESE-PERSONNE

Dépoussiérer réguliérement votre pése-personne avec un chiffon sec.

UTILIZACION DE LA BALANZA DE MONITOREO DE PESO
A. MONITOREO DEL PESO

con "LB" 6 "KG". V22N
2. Parese sobre la balanza y coloque
sus pies de tal forma que su peso

1. Pulse el bot6n con el nimero del o

usuario deseado. La balanza mostrara \//
HORA y FECHA, luego se calibrara

("CAL") y a continuacion mostrara "0.0" @ O W D —p Elql_ ‘

quede distribuido uniformemente e o
sobre toda la plataforma. La pantalla 5] s Saou
titilara "---_" por aproximadamente 3 J 60

segundos y luego mostrara su peso. | - .

No se mueva durante este proceso.

3. Pulse el botén “SET/SAVE” para ceee
guardar la informacion.

La pantalla mostraré el PESO, luego alternara entre la FECHA y la HORA, y finalmente se recalibrara
"CAL" y mostrara "0.0".

NOTA: La balanza se apagara automaticamente después de 20 segundos si no se presiona ningin botén.

B. USO DE LA BALANZA SIN SELECCIONAR UN NUMERO DE USUARIO

1. Pulse con el pie en una de las
esquinas inferiores de la balanza.
La balanza se calibrara "CAL"

y luego mostrara "g.c" con "LB"
6 "KG".

. Parese sobre la balanza y coloque
sus pies de tal forma que su peso
quede distribuido uniformemente
sobre toda la plataforma de la bal-
anza. La pantalla titilara "---_" por
aproximadamente 3 segundos y
luego mostrara su peso. No se
mueva durante este proceso.

Si desea guardar su informacion,
BAJESE DE LA BALANZA. Pulse el botén con su niimero de usuario.
Pulse el boton “SET/SAVE” para guardarla.

NOTA: La balanza se apagara automaticamente después de 20 segundos si no se presiona ningtin botén.
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CORRECCION DE FALLAS

Si aparece "E" en la linea superior de la pantalla:

+ Probablemente se paré sobre la balanza
antes de que ésta mostrara "0.0".

« La balanza no pudo detectar su peso.
No se mueva mientras se esta pesando.

+ Se excedi6 la capacidad de la balanza
(330 Ib/150 kg).

R XoXoy-a [oRCRCNY
Si aparece £" en la linea inferior de la pantalla:

« La diferencia entre los datos previamente almacenados y la
actual es mayor a 100 Ib 6 kg.

CUIDADO DE LA BALANZA

Periddicamente limpie la superficie de su balanza con un pafio SECO.

AFFICHAGE DES RESULTATS SAUVEGARDES (HISTORIQUE)

1. Pesez sur la touche d‘usager appropriée. Py P
2. Pesez sur la touche «<SCROLL/HISTORY» [ Y LG

pour voir la liste des dossiers sauvegardés. Q® O .
Remarque : L'afficheur s'éteint
apres 20 secondes si aucune touche n'est utilisée.

REPROGRAMMATION - TAILLE ET HISTORIQUE D’UN UTILISATEUR

Cette procédure effacera les
aerneatuesyr  dossiers de Pusager choisi.
1. Pesez sur la touche «SET/SAVE» et la £ i
touche user appropriée simultanément.
f e ‘ O o O W D
REPROGRAMMATION TOTALE

Lorsque la mémoire est effacée, I'afficheur
clignotera une valeur automatique. Le pése-

Toutes les données seront perdues et

avermissement NE pourront étre récupérées.

personne se calibrera «CAL» pour ensuite
afficher «0.0» ainsi que «LB» ou «KG».

Assurez-vous que le pese-personne est fermé

1. Ouvrir le couvre-piles.

2. Insérez la pointe d'une aiguille ou d'un crayon dans
le petit trou prés du crochet de verrouillage et pesez
pour 3 secondes. Le pése-personne est maintenant
remit & zéro.

REMPLACER LES PILES

Cette unité inclus deux (2) piles lithium CR2032 3 volt de longue durée. Quand «Lo» s'affiche, remplacez
les deux piles.

Retirer les piles effacera la date et I’heure mais
B affectera pas les informations en mémoire.

REMPLACEMENT DES PILES

a) Repérez le couvre-piles a l'arriére du pése-personne.
Poussez le crochet de verrouillage et soulevez
le couvercle.

b) Poussez sur le connecteur argenté pour libérer chaque
pile. Inclinez le pése-personne pour permettre a la pile
de tomber.

c) Insérez fermement 2 nouvelles piles.

d) Replacez le couvre-piles.

e) Programmez I'heure et la date. (Voir AJUSTER
L'HEURE ET LA DATE)

LES VARIATIONS DE VOTRE POID DURANT LA JOURNEE OU D'UN JOUR A LAUTRE
SONT NORMALES.

Un poids supérieur a la portée maximale de 150 kg (330 Ib) risque d’endommager

le pése-personne. Ce prodult est congu excluslvemenl pour un usage personnel, non
pour un usage ou il Le peé: n’est pas étanche, évitez de
P’exposer a une humidité excessive.

ATTENTION

REVISION DE REGISTROS ALMACENADOS (HISTORIA)

1. Pulse el nimero del usuario deseado.

2]
2. Pulse el boton “SCROLL/HISTORY” para ver & mmmv
cada uno de los registros almacenados. @ - - -
NOTA: La balanza se apagara
en 20 segundos si no se presiona ningun botén.

ELIMINACION DEL HISTORIAL DE UN USUARIO

Este proceso eliminara de la
memoria los registros del SET SCROLL
usuario seleccionado. SAVE HISTORY

) O ST

ELIMINACION TOTAL DE LA MEMORIA DE LA BALANZA

ADVERTENCIA

1. Presione simultaneamente el boton
“SET/SAVE” y el bot6n del nimero de
usuario deseado. La balanza se calibrara
"CAL" y luego mostrara "0.0" con "LB" 6 "KG".

Toda la i ion sera
aoverTencia Y NO podra ser recuperada.

Aseglrese que la balanza esté apagada.
1. Retire la cubierta de las pilas.

2. Utilizando un alfiler 6 instrumento puntiagudo,
presione durante 3 segundos el botén localizado
dentro del pequefio orificio cerca de la orilla del
compartimiento. La memoria de la balanza sera
borrada completamente.

PILAS

Esta balanza incluye dos (2) pilas de litio CR2032 de 3 Voltios de larga duracion. Cuando aparezca Lo
en la pantalla, reemplace ambas pilas.

Al retirar las pilas, no se pierde la informacién
almacenada. Unicamente la Fecha/Hora
requerira ser ajustada nuevamente.

PRECAUCION

Reemplazo de las pilas

a) Localice la cubierta de las pilas en la parte trasera de
la balanza. Presione la lengiieta y retire la cubierta de
las pilas.

b) Presione cada pequefia lenglieta metdlica para liberar la
pila respectiva mientras sostiene la balanza inclinada
para que la pila salga de su casilla.

c) Inserte 2 pilas nuevas, presionandolas firmemente en su
respectiva casilla.

d) Cologue nuevamente la cubierta de las pilas.

&) Configure la Hora/Fecha (Vea PROGRAMACION DE
HORAY FECHA)

® ES NORMAL QUE EL PESO VARIE DURANTE EL DIA,Y DE UN DIA PARA OTRO.

Un peso mayor a la capacldad de la balanza (330 Ibl150 kg) puede daiiar su unidad.
esta para uso no para uso comercial ni
PRECAUCION |ndustr|a| Esta unidad no es resistente al agua. Evite el humedad excesiva.

Une vie Saine

La santé et le conditionnement physique ne se résument pas a compter les calories et éviter les lipides
(gras).C'est trouver un équilibre entre I'exercice et une alimentation saine. Ni la diéte ou I'exercice par eux-
mémes ne peuvent vous donner les résultants qui deviennent possibles en jumelant les deux approches.
Pour développer un meilleur style de vie, vous devez vous fixer des objectifs de conditionnement
atteignables et limiter votre consommation calorique peut importe leur origine (protéines, lipides, etc).
Quand vous entdmez une diéte, vous perdez du poids mais vous perdez aussi de la masse musculaire
et osseuse. |l serait beaucoup plus bénéfique de réduire vos calories en améliorant votre alimentation et
en incluant un exercice physique régulier pour perdre du poids en bralant de la graisse. Lexercice
physique améliore non seulement votre sensation de bien-étre mais aussi votre circulation, réduit votre
stress et augmente votre métabolisme. Développez une routine de conditionnement physique et une
diete idéale pour vos besoins, votre corps et votre état de santé. Bientdt, grace a ces changements,
vous allez améliorer votre bien-étre et votre apparence.

Comment un Surpoids Peut-il Affecter Ma Santé?

Un surpoids peut vous mettre en danger de développer des problémes de santé comme:
« Diabete type I

* Hypertension

+ Maladies du coeur et accidents cerebro-vasculaires (ACV)

« Certains cancers

« Apnée du sommeil (absence intermittente de respiration pendant le sommeil)
Consultez votre médecin pour plus d'informations.

Conseils de nutrition
+ Assurez-vous que votre consommation |0urnal|ere de calories venant de lipides (gras) soit
inférieure a 30% de votre total avec moins de 10% venant de graisses saturées.
« Ne pas sauter de repas. Mangez plutdt de plus petites portions & chaque repas et utilisez
des collations a faible teneur calorique entre les repas pour contrdler votre appétit.
« Lisez les étiquettes sur les aliments et suivez les indications quant aux portions.
+ Mangez moins les jours de faible activité physique et plus les jours ot vous faites un exercice vigoureux.
+ Suivez les indications du Guide Alimentaire du USDA pour développer une alimentation saine.
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Conseils d’Activité Physique
« Fixer des buts. Mettre sur papier vos objectifs court et long terme.

« Faire en sorte que I'activité physique devienne une habitude. Choisissez une période a chaque jours,
méme 30 minutes et persévérez.

+ Variez vos activités physiques pour éviter le burnout.
« Trouvez un partenaire. Faire de I'exercice en équipe aide la motivation.

Remarque: Les informations dans cette brochure ne devraient pas prendre la place des conseils de votre
médecin ou de votre conseiller en conditionnement physique. Consltez votre médecin avant de commencer tout
programme d'exercice ou de perte de poids. Les résultants peuvent varier pour chaque individu. Health o
meter® ne prend aucune responsabilité pour les résultats individuels ou pour toute information venant
d'un tiers parti.

Una Vida Saludable

Una buena salud y condicién fisica no solo se logra contando las calorias y reduciendo el consumo de
grasas en su dieta alimenticia. Consiste en una combinacién balanceada de una buena alimentacion y
un ejercicio adecuado. Realizar solamente una dieta o exclusivamente ejercicio no le daran los resulta-
dos que la combinaciéon de ambos le brinda. Para lograr un estilo de vida saludable, debe fijar metas
realistas y reducir la cantidad de calorias que consume, sin importar de donde provienen (proteinas,
carbohidratos, etc.).
Realizar dietas para perder peso origina la pérdida de tejido 6seo y muscular beneficioso. Es preferible
reducir la cantidad de calorias e ingerir alimentos mas saludables, ademés de incluir rutinas regulares
de ejercicio para perder peso al quemar la grasa acumulada. El ejercicio le hara sentir mejor ya que
aumenta el metabolismo, mejora la circulacién de la sangre y reduce el estrés. Los misculos queman
grasa, tanto cuando se encuentran haciendo EJEI‘C\CID como cuando se encuentran en reposo.
Desarrolle un plan de ejercicios y dieta 0 para sus r
condicion general de salud En corto tiempo vera cumo esta poderosa combinacion le hara semlr y lucir
mejor.
¢Como afecta a mi salud el peso extra?
El peso extra aumenta el riesgo de desarrollar problemas de salud tales como:

« Diabetes Tipo 2 (Az(car alta en la sangre)

* Alta presién arterial

« Infartos y enfermedades cardiacas

« Algunos tipos de cancer

« Apneas de suefio (cuando deja de respirar por cortos periodos de tiempo mientras duerme).
Consulte a su médico para mayor informacion.

Consejos utiles para la Alimentacion

« Aseglirese de que las calorfas diarias provenientes de grasa no excedan el 30%, con un maximo del
10% de grasa saturada.

« iNunca se salte sus comidas! Mejor ingiera porciones apropiadas en cada comida y alimentos bajos en
calorias entre comidas para ayudar a saciar el hambre.

« Lea las etiquetas en la comida y el tamafio de las raciones recomendadas.

« Balancee el consumo de calorias con su nivel de actividades. Coma menos en los dias con menor
actividad y mas en los dias con ejercicio riguroso.

« Siga la piramide de alimentos publicada por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.
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Consejos utiles para el ejercicio

« Fije objetivos y escriba las metas que quiere alcanzar a corto y largo plazo

+ Haga ejercicio habitualmente. Aparte un periodo determinado cada dia — aun cuando solo
sean 30 minutos.

+ Varie su rutina de ejercicios y sus para evitar d

« Solicite la ayuda de un amigo. El ejercicio en grupo ayuda a mantener la motivacion.

NOTA: No es el objetivo de este material el reemplazar los consejos de su médico o entrenador. Por favor con-

sulte a su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios o de reduccion de peso/grasa. La pérdida

de peso individual puede variar dependiendo de cada persona. Health o meter® no sera responsable por los
ni por ninguna i6n realizada por terceras personas.




