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PROTCUS STEPERIS PMS — 7088

INSTRUKCIJA

¢ Funkcijas poga
e Par displeju
e Darbibas instrukcija

Strava: output lidzstrava 9V/1000mA transformatora adapteris

FUKCIJAS POGA: 5
A: ENTER (IEVAD ISANA):
Nospiediet ENTER pogu, lai ievad uzsidiSanas ramu un apstipriitu uzsiditos lielumus.

1. Apstipriniet funkcijas uzstiiSanas rama: LIMENIS (LEVEL), LAIKS (TIME),
SKAITISANA (COUNT) KALORIJAS (CALORIES) un PULSS (PULSE).
2. Apstipriniet personiskos datus: dzimumu, augumargwecumu.

B. REZIMS:

1. Nospiediet MODE (REIMS) pogu jebkur laika, imemotkermeia tauku testa laikvai kad
aktivizets pulsa normalitajs, LED (gaismas diodes) matricargledzas uz ekina taufaju. Ir
divi daAdi ekana taufaji:

* L&kajoSu punktu veid

* matricas lietus veidl

2. Nospiediet MODE pogu, lai i€gjtu citu displeju.
Normals displejs —akajosi punkti — matricas lietus — nav displeja — nalswdisplejs

3. Gatawbas remma, kad aktivizts ekina taufitajs, nospiediet jebkuru pogu un monitorsges
un ekana tauftajs parslegsies uz programmas feiu (paédis diagrammu). Ja 5 sekunzu Rik
netiek nospiesta neviena poga, monitors attgiez ekiina taufSanas rema.

C. START/STOP (SAKT/P ARTRAUKT):
Nospiediet, lai &ktu vai @rtrauktu trenpu.

D. RESET (ATGRIESANAS SAKUMA ST AVOKL 1)
1. UzsadiSanas raa nospiediet So pogu, lai izétu paSreiz uzatitos lielumus.

2. Nospiediet un paturiet So pogu nospiestivokli 2 sekundes, lai pitha atgrieztos akuma
stavokli, tadejadi visi uzstditie lielumi atgriezas nulles @&toklt; bet ievadta informacija
KERMENA TAUKU M ERISANAS TESTAM un lietadja programmai 1~4 tiks saglth
atmina.

E. UP (UZ AUGSU):

1. Nospiediet So pogu, lai i2htos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VARMA),
P1~P12, USER 1 (LIETOAJS), 65%HRC un BODY FAT KERMENA TAUKU
MERISANA).



2. UzshkdiSanas raima nospiediet So pogu, lai palieitu uzsaditos LEVEL, TIME, COUNT,
CALORIES un PULSE lielumus. Lai painatu lielumu palielimSanu, nospiediet So pogu un
paturiet to nospieststavokli.

3. Darba givokli nospiediet So pogu, lai palielitu pretesbu par 1imeni.

F. DOWN (UZ LEJUV):

1. Nospiediet So pogu, lai i2htos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VARMA),
BODY FAT (KERMENA TAUKU M ERISANA), 65%HRC, USER 1 un P1~P12.

2. UzstdiSanas raia nospiediet So pogu, lai samaatin uzstditos LEVEL, TIME, COUNT,
CALORIES un PULSE lielumus. Lai painatu lielumu samazig§anu, nospiediet So pogu un
paturiet to nospieststavokli.

3. Darba givokli nospiediet So pogu, lai samaatim pretesbu par 1imeni.

G. SCAN (SKANESANA):

Darba sivokli nospiediet So pogu, lai ieégitu lodzihu displeja reinu. Ir divi dazdi displeji:
SkareSanas displejs:

LED uz SCAN pogas mirgo, patot pasreigjo stavokli. Divas datu grupas i&glzas katras 6
sekundes.

normals displejs:

LED uz SCAN pogas norata displeja reima nemirgo. Nospiediet SCAN pogu naaimdispleja
reAama, lodzini pardis citu datu grupu. Nospiediet SCAN pogeilreiz, lai atgrieztos pie
iepriekEjiem datiem, K ar lai ieietu SCAN reima.

Pirma datu grupa: TIME — COUNT — STEP/MIN (SOLIS/MIN'E) — CALORIES — PULSE
Otra datu grupa: SEGMENT TIME (SEGMENTA LAIKS)! K COUNF STEP/MIN —
CONSTANT VALUE (PASTAVIGAIS LIELUMS) - LEVEL (LIMENIS).

H. CONSTANT POWER( LIDZSTRAVA)

1. Kad jus ievadt programmu MANUAL, P1~P12, USER vai BODY FAT, LEDatrica
paada programmas diagrammu. Nospiediet So pogu alaiggtu programmu namepa
kontroles uz idzstévas kontroli. Kad nospiesta CONSTANT POWER pogdegsies
CONSTANT POWER LED lampia.

2. Trenpa shtvokli P1~P12 reima nospiezot CONSTANT POWER pogu programma
parslegsies noimena kontroles uz pastiga lieluma kontroli. ds varat uzatit savus
paredzamos vatus jeblkiureZama; lai uzstditu planotos vatus, grsledziet uz &lamo
reamu, bet vispirms nospiediet CONSTANT POWER pogui parslegtu visu
programmu uz pasiiga lieluma kontroli, un tad nospiediet ENTER, lai &psnatu
programmu. Pastigo lielumu var korét robes no 100~720.

G. RECOVERY (ATGRIESAN AS SAKUMA ST AVOKL I).

1. Nospiediet So pogu trama laika vai psc ta, lai ievadtu atgrieSams funkciju, bet So
funkciju nedikst izmantot BODY FAT reima.

2. S funkcija g@irbauda pulsa normatigarsis savokli pec trenha. Ta ir robeZs no F1.01dz
F6.0. F1.0 nomé vislatiko un F6.0 — visslikiko. S funkcija pafsda jisu pulsa
normaliZSaras sggju un paidz to uzlabot ar trena paidzbu. Lai pareizi noteiktu pulsu,
lietotajam tas parbauda ilit péc trenha. Rc pogas nospieSanas turiet sirdstzab
detektoru pareizveids, tests ilgs 1 miati un rezuléts paadisies uz elkina. Ja testa laik
jus \elaties m@rtraukt pulsa normal&Saras funkciju, viefgais veids ir atgriezt monitoru
sakuma siivokli (nospiediet RESET un paturiet nospiesiivokli 2 sekundes). d@ testa
veikSanas, nospiediet jebkuru pogu, lai izietuT@3ma.



Pafda vesabas imeni, Patda sirdsdaritbasatrumu Seko sirdsdaitiai
ko izmerijis detektors mirkl kad jis @artraucat 1 mintes laika
trenihu
J. PROGRAMMAS atras darbibas poga:
1. Uz monitora ir 16atras darlbas pogas, nospiediets§pogas, laitri izvélétos trenha
programmu.

USER
USER, HRC un BODY FAT rama ir vairaki varianti.
* USER: USER1, USER2, USER3, USER4
nospiediet USER, laigpslegtu no viena varianta uz otru.

HRC

HRC: 65%H.R.C., 75% H.R.C., 85%H.R.C., T.H.R.
nospiediet HRC, laigoslégtu no viena varianta uz otru.

BODY FAT

KERMENA TAUKI:
nospiediet ENTER, lai ievad BODY FAT reZmu, LED matrica padis “ENTER
USER NO” (IEVADIT LIETOTAJA NR), nospiedie vai V, lai iz\eleétos
variantu (0~4). Datus, kas ievad ~4 lietosjam, var saglait, bet dati O lietatjam
netiks saglaiti péc programmas pabeigSanas.

K. Zummers (Buzzer):

1. Ir divas dazdas zummera frekvences:
a. Skdaks “bip-bip” signals nofda, ka poga darbojas efekt
b. Klusaks “bop-bop” sigals nofda, ka poga nedarbojas efekt

2. Kad programma ir pabeigta, laiks ir atskaitatpakalidz nullei un skaas sigals atskan
48 reizes k atgadinajums.

3. Gatavbas re#ma zummera uzgtijumu var maift, vienlaidgi nospiezot A un
START/STOP pogu. Atktojiet So soli, lai prslegtu uz vienu no trim variantiem:

BO: skaas sigals atskams, kad tiek nospiesta poga un tggnstema mairas ailes (iedkuma
uzstdijums)

B1l: skawas sigals atskags, kad tiek nospiesta poga

B2: nav skaas sigala.

L. Vieniba:
Gatawbas refma vienlaiagi nospiediet DOWN V un START/STOP pogu 2 sekundas,
mairttu uzstdito vieribu. LED matricas aditaji parada maifito vieribu “km” vai “MILE”
(JUDZE), tad monitors atgrieZagksima siivokli un sk ar jauno uzatito vieribu. Vienlaidgi
visi lielumi atkal ir akuma siivokli, iznemot lietogja profilus.

PAR DISPLEJU:

A. 8x30 punktu matricas LED displejs:
Paida MANUAL, PROGRAM (P1~P12), USER, TARGET H.R. (®NOTAIS
SIRDSDAREBBAS ATRUMS) profilu. Profils ir sadais 30 segmentos: ja laiks nav Gzsts,
katrs segments pata 60 sekundes. Jasj uzsidat planoto trenna laiku, katrs segments
ietvers pinofa laika ilgumu, kas datis ar 30.



B. TIME/SEGMENT TIME (LAIKA/LAIKA SEGMENTA) lodzi nS
Paada trenha laiku.

SkaitSana uz priekSu: Ja lielums nav adds, laiks tiks skaits pec START pogas
nospieSanas un makditais lielums ir 99:59.

SkaitSana atpaka UzstdiSanas ra&ima nospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo
trenipa laiku. Uzsiditie lielumi ir robezs no 10:00 1idz 99:00 un katrs pieaugums vai
samazigjums ir 1:00. Kad lielums ir uzsfits, monitors aks skaiit atpakd Kad tiks
sasniegts 0:00, monitoratska@s sigrals, lai infornetu, ka nerkis ir sasniegts, vienlaigi
skaifiSana tiks prtraukta. Ja trepa laiks nav uzatits, katrs segments ietvers 60 sekundes.
Ja &lamais trema laiks ir uzstdits, katrs segments ietveraupbto laiku, kas dais ar 30.

Segmenta laika displejs

Tas pafida, cik laika ir palicis kafir segmer#t. VienkarSi nospiediet SCAN pogu, jaig
vélaties parslegt uz kogjo atlikuso laiku.

C. COUNT/K COUNT (SKAIT ISANAS/K SKAIT ISANAS) lodzips:
a. Displeja lodaiS pakida skaitSanu no Oitlz 999.
b. Kad kogjais skaits ir virs 1,000 re¢m, jums finospiez SCAN poga, laiagslegtu no
“K COUNT” un “COUNT?", lai redZ£to koggjo skaitu.

c. LodzpS partrauks skaiSanu, tikidz jis partrauksiet tremu. Ja §is arslegsiet uz citu
reZmu, skaitSana atgrigsies uz nulli

D. STEP/MIN (SOLIS/MIN) lodzi nS§:
1. Pafda sdus mirite, displeja robezas ir no 1#tlz 999.
2. Ja 4 sekunZzu ladknepienk sigrals, skaitSanas lodziS atgriezsies uz nulli.

E. CALORIES/CONSTANT VALUE (WATT)/CONSTANT POWER (K ALORIJAS/
PASTAVIGAIS LIELUMS (VATI)/L IDZSTRAVA) lodzins:
SkaitSana uz priekSu: Ja lielums nav adgs, pagrétas kalorijas 8ks skaitt pec START
pogas nospmasaun maksiaais lielums ir 999Kcal.
SkaiiSana atpaka UzsidiSanas raima nospiedietA vai V pogu, lai uzsitu
glamo kaloriju pairinu.
Uzstditie lielumi ir robeZs no 1.00Kcalilz 999Kcal un katrs pieaugums vai samajgims
ir 1.0 Kcal. Rc lieluma uzstdiSanas, monitorsaks skaitt atpakd Kad tiks sasniegta 0:00,

monitoia atska@s sigrals, lai infornetu jus, ka ngrkis ir sasniegts, vienlaigi skaiiSana tiks
partraukta.

LIDZSTRAVA

Kad lietodjs nospiez SCAN pogu, elrs mrsledzas uz CONSTANT VALUE raimu,
displeja robezas pastgam lielumam ir no 0~999. DegoSa CONSTAN POWER lamp
norada, ka programmu p&kuta pagiviga lieluma kontrolei, nedegoSa sifampina noéda,
ka programmu pdkuta sprieguma kontrolei (#sima uzstdijums).

F. PULSE/LEVEL lodzins
Jis varat uzgadit tadu sirdsdartbas atrumu, kuru fis newlaties frsniegt, uzgtdiSanas
reZma laila programmai MANUAL, P1~P12, USER, BODY FAT. Nospetd\ vai V pogu,
lai uzstditu sirdsdartbasatrumu, kuru fis nelaties farsniegt. Jagsu pulss prsniegs So
lielumu, uz ekiina pa#disies mirgojoSa pulsgrums.
levadot vecumu 65%, 75% un 85% MAX HR (MAKSRLA SIRDSDARHBA)un THR
programmai, nospiediet UP vai DOWN pogu, lai ietadavu vecumu, tad ekrs pateiks



priek& iesskuma sirdsdaftasatrumu, ja fis pimmemat So sirdsdafbbasatrumu, nospiediet
ENTER, lai turpiatu, ja jus \Elaties maifit velamo pulsaatrumu, nospiedief vai V pogu,
tad nospiediet ENTER, lai uasiitu vélamo pulsatrumu.

Trenipa reZma pulsa lodzi$ pagdis paSreigjo pulsaatrumu sitienos midite (BPM).

PULSA MERISANAS SISTEMA:

Sap apas#ta ir divas pulsa miSanas funkcijas: rokas pulsa &t un kfiskurvja jostas
sisema. Rokas pulsa séshai ir prioritate. Jaiis resajat kriSkurvja jostu un vienlaigi
uzliksiet roku uz rokas pulsa sensora, monitorizmjusu sirdsdaritbasatrumu no rokas
pulsa sistmas un ignass kriSkurvja jostas dotos sighus. Ja{is naemsiet roku no rokas
pulsa sensora, monitors aut@imski izmeris jusu sirdsdaribasatrumu no kiisSkurvja jostas.

Pieame: Monitora piepemta krasSkurvja jostas frekvence ir 5 KHz.
DARBIBAS INSTRUKCIJA

Lai saktu: Nospiediet jebkuru pogu, lai iegtu monitoru, un nospiediet START/STOP pogu,
lai saktu treniu, vienlaidgi saksies laika skaifana.

Lai apstdinatu: Nospiediet START/STOP pogu un vienigidaika skaitSana tiks

partraukta.

Atrais starts:

Nospiediet QUCK PROGRAMATRAS PROGRAMMAS) pogu, lai iZletos vienu no®n
programnmam: MANUAL, P1~P12, USER 1, 65%HRC, tad nospied&XART pogu, lai
saktu treniu.

Pieame: BODY FAT programmai jums jaievada savs vecums urappstiprina planotais
sirdsdarbibas atrums, nospiezot ENTER tausthu, preteja gadijuma sakSanas funkcija
nedarbosies.

MANUAL (ROKAS VAD IBAS) funkcija
a. Lai ieietu rokas vatbas reima, nospiediet MANUAL pogu Programmanes uz Manual
(M) funkciju. Pec tam nospiediet ENTER pogu, lai to apstiptin

b. lemirgosies LEVEL lodziS. Nospiedief vai V pogu, lai izelétos \Elamo trenna limeni.
Nospiezot UP/DOWN poguirhena diagrammas profils palielisies vai samaziisies par
vienu kmeni.

Kad diagramma sasniegs augsizenzko limeni, tas nepalielasies/nepazemasies, pat
nospieZzotA vai V pogu. Bc elama Iimepa iz\eles, nospiediet ENTER, lai apstipitn
vélamo kmeni.

c. lemirgosies TIME lodziS. NospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo trenna laiku,
tad nospiediet ENTER, lai to apstipio.

d. lemirgosies COUNT lodaB. NospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo trenpa
skaifiSanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipiin

e. lemirgosies CALORIES lodgs. NospiedietA vai V pogu, lai uzgaditu Vvelamo kaloriju
patrinu, tad nospiediet ENTER, lai to apstigatin.



f. lemirgosies PULSE loda§. NospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo sirdsdaribas
atrumu trenpa laika, tad nospiediet ENTER, lai to apstigtin.

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, lakti treniu.

Trenipa laika pretestbu var korgét, nospieZot vai V pogu.
Ja jis \Elaties prlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrSi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rako&s funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adsgtvisas $s funkcijas pirms trena.

Pieame:

a. Ja nav uzshdits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

b. Ja nav uzshadits TARGET HEART RATE lielums, monitors par adis tikai jisu
pasSreizjo sirdsdarbibasatrumu.

c. Kad programma ir pabeigta, atskares skapas sigrils un aparats apstisies. dis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

PROGRAMMAS FUNKCIJA P1 L IDZ P12

a. PROGRAM PROFILE lodziS paidis PROGRAMMAS NUMURU UN DIAGRAMMU.
tad nospiediet ENTER pogu.

b. lemirgosies LEVEL lodziS. Nospiediei vai V pogu, lai izelétos \elamo trenpa imeni,
tad nospiediet ENTER pogu.

Kad diagramma sasniegs augsizenako [imeni, tas nepalielasies/nepazemasies, pat

nospiezotA vai V pogu. Rc velama [imepa iz\eles, nospiediet ENTER, lai apstipata

vélamo kmeni.

c. lemirgosies TIME lodziS. NospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo trenpa laiku,
tad nospiediet ENTER, lai to apstipin.

d. lemirgosies COUNT lodas. NospiedietA vai V pogu, lai uzaditu velamo trenha
skaifiSanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipiin

e. lemirgosies CALORIES lodzs. Nospiediet vai V pogu, lai uzgditu velamo kaloriju
patrinu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiatin.

f. lemirgosies PULSE lodz$. NospiediefA vai V pogu, lai uzaditu velamo sirdsdaribas
atrumu trenpa laika, tad nospiediet ENTER, lai to apstig#tia.

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi treniu.

Trenipa laika pretesibu var korget, nospiezot vai V pogu.
Ja jis \Elaties prlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrSi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rako&as funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena.

Pieame:

d. Ja nav uzsadits TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

e. Janav uzsadits TARGET HEART RATE lielums, monitors par adis tikai jiasu
pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

f. Kad programma ir pabeigta, atskares skapas sigrils un aparats apstsies. Jis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

LIETOT AJA FUNKCIJA (U1-U4)

a. PROGRAM PROFILE lodzi$ paadis LIETOTAJA NUMURU. Tad nospiediet ENTER
pogu.



b. lemirgosies TIME lodziS. Nospiedief vai V pogu, lai uzaditu velamo trenpa laiku,
tad nospiediet ENTER, lai to apstipin.

c. lemirgosies COUNT lodns. Nospiedie vai V pogu, lai uzgditu velamo trenha
skaifiSanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipiin

d. lemirgosies CALORIES lodg8. Nospiedief vai V pogu, lai uzaditu vélamo kaloriju
patrinu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiatin.

e. Tad iemirgosies LEVEL lodag un LED matricas pirmais staBi Nospiediei vai V
pogu, lai uzsiditu pirma stabha velamo kmeni. Nospiediet ENTER, lai apstipéiu
pirma stabha fmeni.

f. Tad iemirgosies LEVEL lodzs un LED matricas otrais staBi Nospiediei vai V pogu,
lai uzsaditu otra stabha \elamo kmeni. Atlartojiet “e” soli, lai izveidotu savu trena
profilu. Nospiediet ENTER, lai apstiptitu sava glama I[imena profilu.

g. lemirgosies PULSE lodazs. Nospiediei vai V pogu, lai uzaditu vélamo sirdsdaribas
atrumu trenpa laika, tad nospiediet ENTER, lai to apstig#tia.

h. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi trenipu.

Trenipa laika pretesibu var korget, nospiezot vai V pogu.
Ja jis \Elaties prlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrSi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rako&as funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena.

Pieame:

1. Janav uzshadits TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

2. Janav uzsadits TARGET HEART RATE lielums, monitors par adis tikai jasu
pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

3. Kad programma ir pabeigta, atskares skapas sigrals un aparats apstsies. Jis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

4. Lietotaja noteiktais programmas profils automatiski tiks saglabats pec jebkuriem
grozijumiem. Rikojieties pec augstikmin&tiem noradijumiem, vai izmantojiet A vai
V, lai veiktu korekcijas trenipa laika, monitors saglala izdaritas korekcijas.
Lietotaja noteikto programmas profilu var noteikt tikai at seviki, jas nevarat
izmantot A vai V, lai kori gétu visu profilu uzreiz.

SIRDSDARBIBAS ATRUMA KONTROLES FUNKCIJA (65%, 75%,85% ,THR)

a. Atkartoti nospiediet HCR pogu, lai uzshtu 65%, 75%, 85% , THR, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

b. lemirgosies TIME lodziS. Nospiediei vai V pogu, lai ievadu velamo trenpa laiku,
tad nospiediet ENTER, lai to apstipin.

c. lemirgosies COUNT lodas. Nospiedie vai V pogu, lai uzgditu vélamo trenpa
skaifiSanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipitin

d. lemirgosies CALORIES lodas. Nospiedief vai V pogu, lai uzgditu velamo kaloriju
pa€rinu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiatin.

e. lemirgosies TIME lodzis un PROGRAM FILE lodzS paidis ENTER AGE
(IEVADIET VECUMU), paniditais skaitlis ir AGE (VECUMS) un i@akuma dotais
vecums ir 30 gadi. Vecuma robezas ir no 10-99. kadlsgtA vai V pogu, lai ievatu
savu vecumu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipuin

f. Tad PROGRAME FILE lodzia paidisies ENTER T.H.R (IEVADT VELAMO
SIRDSDAREBEBAS ATRUMU), jiisu piedvatais \elamais sirdsdafbasatrums
parmdisies pulsa lodzi. Ja fis piememat So lielumu, nospiediet ENTER, lai uztu
nakoso lielumu. Jaiis nelaties pimemt So lielumu, nospiediét vai V pogu, lai



mairitu Vélamo sirdsdaribbasatrumu, kuru jis nelaties arsniegt trema laika, un tad
nospiediet ENTER, lai to apstipéiu.
g. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi treniu.

Trenipa laika pretestbu var korgét, nospiezotA vai V pogu. ds varat izel&ties piengrotu
pretestbu trenha veikSanai un velosids autordtiski mairis fmeni, lai notugtu jasu
sirdsdaribasatrumu tuvu pinotajam.

Monitors saidzinas jusu pulsaatrumu ar pinoto. Jaisu faktiskais pulss ir par 5 sitieniem
mazks nek planotais, pretesiba ik @c 20 sekunémn tiks palielirata par 1 imeni. Ja
faktiskais pulsatrums ir par 5 sitienieratraks, nek planotais, pretesiba ik gc 10 sekuném
tiks samaziata par 1 imeni. Ja monitors nesems fisu sirdsdaribas atruma sigalu,
monitors ik @c 60 sekunéim paadis atgidinajumu un pretesba paliks 4da pasaimen.

Ja jis \elaties mrlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrSi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rneko&s funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena.

Pieame:
Ja nav uzshdits TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automatiski skaitis
lielumu uz prieksu.
Kad programma ir pabeigta, monitors izdos skaas sigralu un tad apstsies, jis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

KERMENA TAUKU M ERISANAS FUNKCIJA (0~4):

a. Nospiediet BODY FAT KERMENA TAUKU MERISANAS) pogu, lai ize@lstos,
matrica paida “BODY FAT”, tad nospiediet ENTER, lai to apstigatu.

b. LED matrica paida “ENTER USER NO” (IEVADIET LIETORAJA NR), un vienlaityi
TIME lodzin$ paida “0”, nospiedietA vai V pogu, lai iz€létos lietofja numuru no 0-4
(O lietotajam dati netiks saglall). Nospiediet ENTER, lai apstipitu datu saglaisanu.

c. LED matrica paida “GENDER” (DZIMUMS) un vienlaitgi TIME lodzinS pagida “1”,
nospiedietA vai V pogu, lai ievadu savu dzimumu (vietis=1, sieviete=0), nospiediet
ENTER, lai to apstiprigtu.

d. LED matrica patda “ENTER HEIGHT” (IEVADIET AUGUMU), un vienlaitgi TIME
lodzinS paida “175”, nospiedietA vai V pogu, lai ievadu savu augumu, nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

PIEZIME: Kad | uis parsledzaties uz Britu sisEmu, mervienibas bis pedas, colhs, bet
ieprieks ievadtais lielums his 5,9.

e. LED matrica paida “ENTER WEIGHT” (IEVADIET SVARU), un vienlaigi TIME
lodzinS paida “70.0”, nospiedietA vai V pogu, lai ievadu savu svaru, nospiediet
ENTER, lai to apstiprigtu.

f. LED matrica patda “ENTER AGE” (IEVADIET VECUMU), un vienlaitgi TIME
lodzinS pakida “30”, nospiedietA vai V pogu, lai ievadu savu vecumu, nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

g. Nospiediet START/STOP, laiktu kermepa tauku ndriSanas testu, turiet abas rokas uz
sensora §c tam, kad nospiesta START/STOP poga

PIEZIME: Ja jiis neturesiet rokas uz sensora pareiz veida, LED matrica paradis
“HOLD SENSOR” (TURIET SENSORU); ja sensors joprojam nesfj noteikt pulsa
atrumu, tas paradis “ERROR” (K LUDA), pagaidiet paris sekundes un tad naginiet
velreiz.



h. LED matrica paida vinveidigu diagrammu un tests ilgstigs sekundes, g¢ tam tas
pamdis “RESULTS”, kas nomg, ka tests ir pabeigts. Nospiedigtvai V pogu, lai
parbaudtu dazdu testu rezuitus, LED matrica padis poZciju un TIME lodzip$
padis lielumu.

LED DISPLAY (LED DISPLEJS)
* KERMENA TAUKU SVARS
* KERMENA TAUKU PROPORCIJAS (robes no 5% - 50%)
* KERMENA TAUKU B.M.R (robe#zs no 1~9999Kcal)
* KERMENA TAUKU B.M.I (robeZs no 1~99.99)
* KERMENA TAUKU T.H.R (ieteicams sirdsdartbasatruma robezas trema laika).
* KERMENA TAUKU TIPS (1~5)
tips: loti tievs
tips: tievs
tips: nornals

tips: resns
tips: loti resns

agkrwnhE

Jasukermaa tips paidits TIME lodzha, bet LED matrica pada ieteicamo programmu
jusu trenham. Nospiediet STAR/STOP, lai nekgties siktu trenipu (iesskuma ieteiktais
trenina laiks: 30 mintes), vai nospiediet ENTER, j&haties uzstdit kadus lielumus.

i. lemirgosies LEVEL lodziS. Nospiediei vai V pogu, lai izeleétos \elamo trenpa imeni,
tad nospiediet ENTER pogu, lai to apstiatin

j. lemirgosies TIME lodziS. NospiedietA vai V pogu, lai izelétos wlamo trenpa laiku,
tad nospiediet ENTER, lai to apstipain.

k. lemirgosies COUNT lodzE. NospiedietA vai V pogu, lai izelétos &lamo trenpa
skaifiSanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipitin

l. lemirgosies CALORIES loda8. NospiedietA vai V pogu, lai izelétos welamo kaloriju
pa€rinu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiatin.

m. Un tad iemirgosies PULSE lod&d un PROGRAME PROFILE lodz paiadisies
ENTER T.H.R (IEVADT VELAMO SIRDSDARBIBAS ATRUMU. NospiedietA vai
V pogu, lai uzstditu velamo sirdsdaribasatrumu, kuru fis nelaties frsniegt trema
laika. Ja pulss iratraks neka uzatiitais lielums, PULSE lodas iemirgosies, lai
informétu, ka psamazinatrums.

n. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi treniu.

Trenipa laika pretesibu var korget, nospiezotA vai V pogu.
Jajis &laties prlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrsi nospiediet ENTER, laigoietu pie
rakosas funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena.

Pieame:
1. Ja nav uzsidits COUNT un CALORIES lielums, monitors automatiski
skaitis lielumus uz priekSu 1dz maksimumam.
2. Kad programma ir pabeigta, monitors izdos skaas sigralus un apstsies. Jis



varat nospiest START, lai 8ktu nakoSo programmu.
PROGRAMMAS PROFILI
ATSAUCES

BMR: Pamat metabolismaatrums, ir enegijas daudzums, kas nepiecieSams, lai saglab
pamatmetabolismu kon# laika vienba. Visas daves laika ikvienskermenis iztré enegiju to
funkciju nodrosiasanai, kas uztur asu davibu. So funkciju skaitir elposana, sirdsdaiia,
kermena temperairas un muskiu tonusa saglaSana, dziedzerufiBu un nervu sistnas
funkcioreSana. Kop nemot, Sie diwibu uzturoSie procesi tiek saukti par pamatmetaitmalis

Parasti BMR tiek nodrtéts, nemot \era dazdus fiziskus faktorus, kas to ietegnadus ka
kermana lielums, vecums, dzimums, vabels sivoklis, vairogdziedzera hormoninlenis,
reprodukivais stvoklis, individialas varacijas, fiziska aktivitate, nodarboSas veids, daribas
ilgums,kermeya svars, prtikas biolgsiska apstide un vides faktori.

Jiusu vesdabas saglalaSanailoti var palidzet zinaSanas par BMR un par jisu BMR lielumu.

BMI. Kermena masas indekss (Body Mass Index)

BMI klasifik acija Rietumvalstu iedAvotaji | Azijas iedAvotaji
Parak mazs svars <19 <185
Veseigs svars 19-24.9 18.5-22.9
Liekais svars 25-29.9 23.0-24.9

Liels liekais svars 30-34.9 25.0-29.9
Tukls > 35 >30

TAUKU % (FAT %): Kermena tauku proporcijas. Kas nozme tauku procentuisu svai.
Normials tauku % wieSiem ir 12-25% un 20-30% sievdet. Parasti wrieSi ar tauku saturu virs
25% un sievietes virs 30% tiek sauktas paraesnUz ekéna pa#dita vértiba kis no 5 ~ 50%.

T.H.R. Vélamais sirdsdarlibasatrums (Target heart rate). Monitors saskais juisu
TAUKU % datus, lai paditu ieteicamo sirdsdafibasatrumu.

|IESILD ISANAS
lesildiSarss ir katra trenja svarga dda. lesildSaras sagatav&@aermeni giitakam vingrirgjumam,
ta pastiprina asinsriti, piega vairak skabekli muskdiem, un paaugstingermera temperairu.

IETEICAM A 1ZSTAIP ISANAS
Zemak mingta izstaipSaras paidz iesildties vai atdzexties. Dariet todnam bez vieglpitibas.

PACELES CIPSLAS IZSTAIPISANA

Apszsties ar vienu ¥u izstiept stavokli. Pagriezt otru §du pret sevi, atspiezot to pret izstapt
kajas augsSstilba iekSpusi. Stiepties uz priekSuaaap pusi, cikau iesgEjams, skait Iidz 15,
tad atsibinaties. Atlartot tris reizes katrai#ai.

Izstaipa: pacelegpslas, muguras lejasdiaun cirksni.

AUGSSTILBA IEKSPUSES IZSTAIP ISANA
Apszesties un salikt gdas kop, cdgalus iz\érst uzaru. Vilkt pedas tik tuvu cirkda apvidum, cik
iesgEjams, skait I1dz 15, tad atgbinaties. Atlartot tris reizes.
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Izstaipa: kvadricepsus, gurnu mulksi

PIESKARSANAS KAJU PIRKSTIEM

Stavet ar viegli ieliektiem claliem, gurnos mazliet paliekties uz priekSu. Ltexolejup, lai
aizsniegtu Kju pirkstus, nesasprindzinmuguru un plecus. Liekties tik zemu, cik iggms un
skaitt lIidz 15, tad atsbinaties. Atlartot 3 reizes.

Izstaipa: pacelegpslas, cialu aizmuguri, muguru.

KVADRICEPSU IZSTAIP ISANA
Ar vienu roku atspiezoties pret siefiddsvara saglaiSanai, sniegties sev aiz muguras un vilkt
pedu uz augsu. Pievilkt pagi pie dibena, cik iesgpams tuvu. Skait [idz 15. Atlkartot.

Izstaipa: kvadricepsus, gurnu mugks!

KAJU LIELA/AHILEJA C_TPSLAS IZSTAIPISANA

Nolikt vienu kaju priek& otrai un izstiept rokas, atspiesties pret siernimmiigug esoso kju
turet taisnu un pdu ciesSi pie zemes, tad saliekt priek&pesoso kju un noliekties uz prieksu,
virzot gurnus pret sienu. Palikich stavokli, tad atlértot to pasSu ofidi. Lai &l vairak izstaiptu
Ahileja apslu, viegli ieliekt araizmugué esoso kju.

Izstaipa: Kju lielus, Ahileja @pslas un pates.
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