
 1 

 STEPERIS     PMS – 7088 
INSTRUKCIJA 
 

• Funkcijas poga  
• Par displeju 
• Darbības instrukcija 

 
Strāva: output līdzstrāva 9V/1000mA transformatora adapteris  
 
FUKCIJAS POGA: 
A: ENTER  (IEVAD ĪŠANA): 
Nospiediet ENTER pogu, lai ievadītu uzstādīšanas režīmu un apstiprinātu uzstādītos lielumus.  
 
1. Apstipriniet funkcijas uzstādīšanas režīmā: LĪMENIS (LEVEL), LAIKS (TIME), 

SKAITĪŠANA (COUNT) KALORIJAS (CALORIES) un PULSS (PULSE). 
2. Apstipriniet personiskos datus: dzimumu, augumu, svaru, vecumu.  
 
B. REŽĪMS: 
1. Nospiediet MODE (REŽĪMS) pogu jebkurā laika, izĦemot ėermeĦa tauku testa laikā vai kad 

aktivizēts pulsa normalizētājs, LED (gaismas diodes) matrica pārslēdzas uz ekrāna taupītāju. Ir 
divi dažādi ekrāna taupītāji: 

* Lēkājošu punktu veidā 
 
 
* matricas lietus veidā 
 
 
2. Nospiediet MODE pogu, lai ieslēgtu citu displeju. 

Normāls displejs – lēkājoši punkti – matricas lietus – nav displeja – normāls displejs  
     

3. Gatavības režīmā, kad aktivizēts ekrāna taupītājs, nospiediet jebkuru pogu un monitors reaăēs, 
un ekrāna taupītājs pārslēgsies uz programmas režīmu (parādīs diagrammu). Ja 5 sekunžu laikā 
netiek nospiesta neviena poga,  monitors atgriezīsies ekrāna taupīšanas režīmā.  

 
C. START/STOP (SĀKT/PĀRTRAUKT): 
 Nospiediet, lai sāktu vai pārtrauktu treniĦu.  
 
D. RESET (ATGRIEŠANĀS SĀKUMA STĀVOKL Ī) 
1. Uzstādīšanas režīmā nospiediet šo pogu, lai izdzēstu pašreiz uzstādītos lielumus.  
 
2. Nospiediet un paturiet šo pogu nospiestā stāvoklī 2 sekundes, lai pilnībā atgrieztos sākuma 

stāvoklī, tādējādi visi uzstādītie lielumi atgriežas nulles stāvoklī; bet ievadītā informācija 
ĖERMEĥA TAUKU MĒRĪŠANAS TESTAM un lietotāja programmai 1~4 tiks saglabāta 
atmiĦā.  

 
E. UP (UZ AUGŠU): 
1. Nospiediet šo pogu, lai izvēlētos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VADĀMA), 

P1~P12, USER 1 (LIETOTĀJS), 65%HRC un BODY FAT (ĖERMEĥA TAUKU 
MĒRĪŠANA). 
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2. Uzstādīšanas režīmā nospiediet šo pogu, lai palielinātu uzstādītos LEVEL, TIME, COUNT, 
CALORIES un PULSE lielumus. Lai paātrinātu lielumu palielināšanu, nospiediet šo pogu un 
paturiet to nospiestā stāvoklī.  

3. Darba stāvoklī nospiediet šo pogu, lai palielinātu pretestību par 1 līmeni.  
 
F.  DOWN (UZ LEJU): 
1. Nospiediet šo pogu, lai izvēlētos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VADĀMA), 

BODY FAT (ĖERMEĥA TAUKU MĒRĪŠANA), 65%HRC, USER 1 un P1~P12. 
2. Uzstādīšanas režīmā nospiediet šo pogu, lai samazinātu uzstādītos LEVEL, TIME, COUNT, 

CALORIES un PULSE lielumus. Lai paātrinātu lielumu samazināšanu, nospiediet šo pogu un 
paturiet to nospiestā stāvoklī.  

3. Darba stāvoklī nospiediet šo pogu, lai samazinātu pretestību par 1 līmeni.  
 
G. SCAN  (SKANĒŠANA): 
Darba stāvoklī nospiediet šo pogu, lai ieslēgtu lodziĦu displeja režīmu. Ir divi dažādi displeji: 
Skanēšanas displejs: 
LED uz SCAN pogas mirgo, parādot pašreizējo stāvokli. Divas datu grupas ieslēdzas katras 6 
sekundes.  
 
normāls displejs: 
 
LED uz SCAN pogas normālā displeja režīmā nemirgo. Nospiediet SCAN pogu normālā displeja 
režīmā, lodziĦi parādīs citu datu grupu. Nospiediet SCAN pogu vēlreiz, lai atgrieztos  pie 
iepriekšējiem datiem, kā arī lai ieietu SCAN režīmā.   
 
Pirmā datu grupa: TIME – COUNT – STEP/MIN (SOLIS/MINŪTĒ) – CALORIES – PULSE  
Otrā datu grupa: SEGMENT TIME (SEGMENTA LAIKS)/ K COUNT – STEP/MIN – 
CONSTANT VALUE (PASTĀVĪGAIS LIELUMS) - LEVEL (LĪMENIS).  
 
H. CONSTANT POWER( LĪDZSTRĀVA) 

1. Kad jūs ievadāt programmu MANUAL, P1~P12, USER vai BODY FAT, LED  matrica 
parāda programmas diagrammu. Nospiediet šo pogu, lai pārslēgtu programmu no līmeĦa 
kontroles uz līdzstrāvas kontroli. Kad nospiesta CONSTANT POWER poga, iedegsies 
CONSTANT POWER LED lampiĦa.  

2. TreniĦa stāvoklī P1~P12 režīmā nospiežot CONSTANT POWER pogu programma 
pārslēgsies no līmeĦa kontroles uz pastāvīgā lieluma kontroli. Jūs varat  uzstādīt  savus 
paredzamos vatus jebkurā režīmā; lai uzstādītu plānotos vatus, pārslēdziet uz vēlamo 
režīmu, bet vispirms nospiediet CONSTANT POWER pogu, lai pārslēgtu visu 
programmu uz pastāvīgā lieluma kontroli, un tad nospiediet ENTER, lai apstiprinātu 
programmu. Pastāvīgo lielumu var koriăēt robežās no 100~720. 

 
G. RECOVERY (ATGRIEŠANĀS SĀKUMA STĀVOKL Ī).  

1. Nospiediet šo pogu treniĦa laikā vai pēc tā, lai ievadītu atgriešanās funkciju, bet šo 
funkciju nedrīkst izmantot BODY FAT režīmā.  

2. Šī funkcija pārbauda pulsa normalizēšanās stāvokli pēc treniĦa. Tā ir robežās no F1.0 līdz 
F6.0. F1.0 nozīmē vislabāko un F6.0 – vissliktāko. Šī funkcija parāda jūsu pulsa 
normalizēšanās spēju un palīdz to uzlabot ar treniĦa palīdzību. Lai pareizi noteiktu pulsu, 
lietotājam tas jāpārbauda tūlīt pēc treniĦa. Pēc pogas nospiešanas turiet sirdsdarbības 
detektoru pareizā veidā, tests ilgs 1 minūti un rezultāts parādīsies uz ekrāna. Ja testa laikā 
jūs vēlaties pārtraukt pulsa normalizēšanās funkciju, vienīgais veids ir atgriezt monitoru 
sākuma stāvoklī (nospiediet RESET un paturiet nospiestā stāvoklī 2 sekundes).  Pēc testa 
veikšanas, nospiediet jebkuru pogu, lai izietu no šī režīma.  
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Parāda veselības līmeni, Parāda sirdsdarbības ātrumu   Seko sirdsdarbībai 
ko izmērījis detektors  mirklī, kad jūs pārtraucat   1 minūtes laikā 
    treniĦu 

J. PROGRAMMAS ātras darbības poga: 
1. Uz monitora ir 16 ātras darbības pogas, nospiediet šīs pogas, lai ātri izvēlētos treniĦa 

programmu.  
 

USER  
USER, HRC un BODY FAT režīmā ir vairāki varianti. 
* USER: USER1, USER2, USER3, USER4 

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

    nospiediet HRC, lai pārslēgtu no viena varianta uz otru.  
BODY FAT 
ĖERMEĥA TAUKI:   
  nospiediet ENTER, lai ievadītu BODY FAT režīmu, LED matrica parādīs “ENTER  
  USER NO” (IEVADĪT LIETOTĀJA NR), nospiediet ∆ vai V, lai izvēlētos  
  variantu (0~4).  Datus, kas ievadīti 1~4 lietotājam, var saglabāt, bet dati 0 lietotājam  
  netiks saglabāti pēc programmas pabeigšanas.  

 
 
K. Zummers (Buzzer): 

1. Ir divas dažādas zummera frekvences: 
a. SkaĜāks “bīp-bīp” signāls norāda, ka poga darbojas efektīvi. 
b. Klusāks “bop-bop” signāls norāda, ka poga nedarbojas efektīvi. 

2. Kad programma ir pabeigta, laiks ir atskaitīts atpakaĜ līdz nullei un skaĦas signāls atskan 
48 reizes kā atgādinājums.  

3. Gatavības režīmā zummera uzstādījumu var mainīt, vienlaicīgi nospiežot ∆ un 
START/STOP pogu.  Atkārtojiet šo soli, lai pārslēgtu uz vienu no trim variantiem:  

 
B0: skaĦas signāls atskanēs, kad tiek nospiesta poga un treniĦa shēmā mainās ailes (iesākuma 

uzstādījums) 
B1: skaĦas signāls atskanēs, kad tiek nospiesta poga 
B2: nav skaĦas signāla. 
 
L. Vienība: 
    Gatavības režīmā vienlaicīgi nospiediet DOWN V un START/STOP pogu 2 sekundes, lai 

mainītu uzstādīto vienību. LED matricas rādītāji parāda mainīto vienību “km” vai “MILE” 
(JŪDZE), tad monitors atgriežas sākuma stāvoklī un sāk ar jauno uzstādīto vienību. Vienlaicīgi 
visi lielumi atkal ir sākuma stāvoklī, izĦemot lietotāja profilus.  

 
PAR DISPLEJU: 
A. 8x30 punktu matricas LED displejs: 

Parāda MANUAL, PROGRAM (P1~P12), USER, TARGET H.R. (PLĀNOTAIS 
SIRDSDARBĪBAS ĀTRUMS) profilu. Profils ir sadalīts 30 segmentos: ja laiks nav uzstādīts, 
katrs segments parāda 60 sekundes. Ja jūs uzstādāt plānoto treniĦa laiku, katrs segments 
ietvers  plānotā laika ilgumu, kas dalīts ar 30.  
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B. TIME/SEGMENT TIME (LAIKA/LAIKA SEGMENTA) lodzi Ħš: 

 Parāda treniĦa laiku. 
 Skaitīšana uz priekšu: Ja lielums nav uzstādīts, laiks tiks skaitīts pēc START pogas 
nospiešanas un maksimālais lielums ir 99:59. 

      Skaitīšana atpakaĜ: Uzstādīšanas režīmā nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo 
treniĦa laiku. Uzstādītie lielumi ir robežās no 10:00 līdz 99:00 un katrs pieaugums vai 
samazinājums ir 1:00. Kad lielums ir uzstādīts, monitors sāks skaitīt atpakaĜ. Kad tiks 
sasniegts 0:00, monitorā atskanēs signāls, lai informētu, ka mērėis ir sasniegts, vienlaicīgi 
skaitīšana tiks pārtraukta. Ja treniĦa laiks nav uzstādīts, katrs segments ietvers 60 sekundes.  
Ja vēlamais treniĦa laiks ir uzstādīts, katrs segments ietvers plānoto laiku, kas dalīts ar 30.  
  
Segmenta laika displejs 
Tas parāda, cik laika ir palicis katrā segmentā. Vienkārši nospiediet SCAN pogu, ja jūs 
vēlaties pārslēgt uz kopējo atlikušo laiku.  
 

C. COUNT/K COUNT (SKAIT ĪŠANAS/K SKAIT ĪŠANAS) lodziĦš: 
a.     Displeja lodziĦš parāda skaitīšanu no 0 līdz 999. 
b.  Kad kopējais skaits ir virs 1,000 reizēm, jums jānospiež SCAN poga, lai pārslēgtu no 

“K COUNT” un “COUNT”, lai redzēto kopējo skaitu.  
c.    LodziĦš pārtrauks skaitīšanu, tiklīdz jūs pārtrauksiet treniĦu. Ja jūs pārslēgsiet uz citu 

režīmu, skaitīšana atgriezīsies uz nulli 
. 

D. STEP/MIN (SOLIS/MIN) lodzi Ħš: 
1. Parāda soĜus minūtē, displeja robežas ir no 14 līdz 999.  
2. Ja 4 sekunžu laikā nepienāk signāls, skaitīšanas lodziĦš atgriezīsies uz nulli.  
 

E. CALORIES/CONSTANT VALUE (WATT)/CONSTANT POWER (K ALORIJAS/ 
PASTĀVĪGAIS LIELUMS (VATI)/L ĪDZSTRĀVA) lodziĦš: 
 Skaitīšana uz priekšu: Ja lielums nav uzstādīts, patērētās kalorijas sāks skaitīt pēc START  
                                     pogas nospiešanas un maksimālais lielums ir 999Kcal. 

      Skaitīšana atpakaĜ:      Uzstādīšanas režīmā nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu  
                                          vēlamo kaloriju patēriĦu.   
     Uzstādītie lielumi ir robežās no 1.00Kcal līdz 999Kcal un katrs pieaugums vai samazinājums 

ir 1.0 Kcal. Pēc lieluma uzstādīšanas, monitors sāks skaitīt atpakaĜ. Kad tiks sasniegta 0:00, 
monitorā atskanēs signāls, lai informētu jūs, ka mērėis ir sasniegts, vienlaicīgi skaitīšana tiks 
pārtraukta.  

 
LĪDZSTRĀVA 
      Kad lietotājs nospiež SCAN pogu, ekrāns pārslēdzas uz CONSTANT VALUE režīmu, 

displeja robežas pastāvīgam lielumam ir no 0~999. Degoša CONSTAN POWER lampiĦa 
norāda, ka programmu pakĜauta pastāvīga lieluma kontrolei, nedegoša signāllampiĦa norāda, 
ka programmu pakĜauta sprieguma kontrolei (iesākuma uzstādījums). 

 
F. PULSE/LEVEL lodziĦš 
     Jūs varat uzstādīt tādu sirdsdarbības ātrumu, kuru jūs nevēlaties pārsniegt, uzstādīšanas 

režīma laikā programmai MANUAL, P1~P12, USER, BODY FAT. Nospiediet ∆ vai V pogu, 
lai uzstādītu sirdsdarbības ātrumu, kuru jūs nevēlaties pārsniegt. Ja jūsu pulss pārsniegs šo 
lielumu, uz ekrāna parādīsies mirgojoša pulsa ātrums.  
Ievadot vecumu 65%, 75% un 85% MAX HR (MAKSIMĀLĀ SIRDSDARBĪBA)un THR     
programmai, nospiediet UP vai DOWN pogu, lai ievadītu savu vecumu, tad ekrāns pateiks  
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priekšā iesākuma sirdsdarbības ātrumu, ja jūs pieĦemat šo sirdsdarbības ātrumu, nospiediet 
ENTER, lai turpinātu, ja jūs vēlaties mainīt vēlamo pulsa ātrumu, nospiediet ∆ vai V pogu, 
tad nospiediet ENTER, lai uzstādītu vēlamo pulsa ātrumu.     
TreniĦa režīmā pulsa lodziĦš parādīs pašreizējo pulsa ātrumu sitienos minūtē (BPM). 
PULSA MĒRĪŠANAS SISTĒMA: 
 
Šajā aparāta ir  divas pulsa mērīšanas funkcijas: rokas pulsa sistēma un krūškurvja jostas 
sistēma. Rokas pulsa sistēmai ir prioritāte. Ja jūs nēsājat krūškurvja jostu un vienlaicīgi 
uzliksiet roku uz rokas pulsa sensora, monitors izmērīs jūsu sirdsdarbības ātrumu no rokas 
pulsa sistēmas un ignorēs krūškurvja jostas dotos signālus. Ja jūs noĦemsiet roku no rokas 
pulsa sensora, monitors automātiski izmērīs jūsu sirdsdarbības ātrumu no krūškurvja jostas.  

 
Piezīme: Monitora pieĦemtā krūškurvja jostas frekvence ir 5 KHz.   
 
DARBĪBAS INSTRUKCIJA  
 
Lai sāktu: Nospiediet jebkuru pogu, lai ieslēgtu monitoru, un nospiediet START/STOP pogu, 
lai sāktu treniĦu, vienlaicīgi sāksies laika skaitīšana.  
Lai apstādinātu: Nospiediet START/STOP pogu un vienlaicīgi laika skaitīšana tiks     
pārtraukta.  
 
Ātrais starts: 
Nospiediet QUCK PROGRAM (ĀTRAS PROGRAMMAS) pogu, lai izvēlētos vienu no šīm   
programmām: MANUAL, P1~P12, USER 1, 65%HRC, tad nospiediet  START pogu, lai  
sāktu treniĦu.  
 
Piezīme: BODY FAT programmai jums jāievada savs vecums un jāapstiprina plānotais 

sirdsdarbības ātrums, nospiežot ENTER taustiĦu, pretējā gadījumā sākšanas funkcija 
nedarbosies.  
 
MANUAL (ROKAS VAD ĪBAS) funkcija  
a. Lai ieietu rokas vadības režīmā, nospiediet MANUAL pogu Programma pāries uz Manual 

(M) funkciju. Pēc tam nospiediet ENTER pogu, lai to apstiprinātu. 
 
b. Iemirgosies LEVEL lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo treniĦa līmeni. 

Nospiežot UP/DOWN pogu, līmeĦa diagrammas profils palielināsies vai samazināsies par 
vienu līmeni. 

 
Kad diagramma sasniegs augstāko/zemāko līmeni, tas nepalielināsies/nepazemināsies, pat 
nospiežot ∆ vai V pogu. Pēc vēlamā līmeĦa izvēles, nospiediet ENTER, lai apstiprinātu 
vēlamo līmeni.   
 
c. Iemirgosies TIME lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa laiku, 

tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.  
 
d. Iemirgosies COUNT lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa 

skaitīšanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
 

e. Iemirgosies CALORIES lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo kaloriju 
patēriĦu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
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f. Iemirgosies PULSE lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo sirdsdarbības 
ātrumu treniĦa laikā, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

 
g. Tad nospiediet START/STOP pogu, lai sāktu treniĦu.  

 
TreniĦa laikā pretestību var koriăēt, nospiežot ∆ vai V pogu.   
Ja jūs vēlaties pārlēkt funkcijas uzstādīšanai, vienkārši nospiediet ENTER, lai pārietu pie    

     nākošās funkcijas uzstādīšanas. Nav nepieciešams uzstādīt visas šīs funkcijas pirms treniĦa.  
 

    Piezīme:  
a. Ja nav uzstādīts TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omātiski 

skaitīs lielumus uz priekšu līdz maksimumam.  
b. Ja nav uzstādīts TARGET HEART RATE lielums, monitors par ādīs tikai jūsu 

pašreizējo sirdsdarbības ātrumu.   
c. Kad programma ir pabeigta, atskanēs skaĦas signāls un aparāts apstāsies. Jūs varat 

nospiest START, lai sāktu nākošo programmu.  
 
PROGRAMMAS FUNKCIJA P1 L ĪDZ P12 
 

a. PROGRAM PROFILE lodziĦš parādīs PROGRAMMAS NUMURU UN DIAGRAMMU. 
tad nospiediet ENTER pogu. 

b. Iemirgosies LEVEL lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo treniĦa līmeni, 
tad nospiediet ENTER pogu. 

Kad diagramma sasniegs augstāko/zemāko līmeni, tas nepalielināsies/nepazemināsies, pat 
nospiežot ∆ vai V pogu. Pēc vēlamā līmeĦa izvēles, nospiediet ENTER, lai apstiprinātu 
vēlamo līmeni.   
c. Iemirgosies TIME lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa laiku, 

tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.  
d. Iemirgosies COUNT lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa 

skaitīšanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
e. Iemirgosies CALORIES lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo kaloriju 

patēriĦu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
f. Iemirgosies PULSE lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo sirdsdarbības 
ātrumu treniĦa laikā, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, lai sāktu treniĦu.  
 

TreniĦa laikā pretestību var koriăēt, nospiežot ∆ vai V pogu.   
Ja jūs vēlaties pārlēkt funkcijas uzstādīšanai, vienkārši nospiediet ENTER, lai pārietu pie    

     nākošās funkcijas uzstādīšanas. Nav nepieciešams uzstādīt visas šīs funkcijas pirms treniĦa.  
 

    Piezīme:  
d. Ja nav uzstādīts TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automātiski 

skaitīs lielumus uz priekšu līdz maksimumam.  
e. Ja nav uzstādīts TARGET HEART RATE lielums, monitors par ādīs tikai jūsu 

pašreizējo sirdsdarbības ātrumu.   
f. Kad programma ir pabeigta, atskanēs skaĦas signāls un aparāts apstāsies. Jūs varat 

nospiest START, lai sāktu nākošo programmu.  
 
LIETOT ĀJA FUNKCIJA (U1-U4) 
 

a. PROGRAM PROFILE lodziĦš parādīs LIETOTĀJA NUMURU. Tad nospiediet ENTER 
pogu. 
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b. Iemirgosies TIME lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa laiku, 
tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.  

c. Iemirgosies COUNT lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa 
skaitīšanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

d. Iemirgosies CALORIES lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo kaloriju 
patēriĦu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

e. Tad iemirgosies LEVEL lodziĦš un LED matricas pirmais stabiĦš. Nospiediet ∆ vai V 
pogu, lai uzstādītu pirmā stabiĦa vēlamo līmeni. Nospiediet ENTER, lai apstiprinātu 
pirmā stabiĦa līmeni.  

f. Tad iemirgosies LEVEL lodziĦš un LED matricas otrais stabiĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, 
lai uzstādītu otrā stabiĦa vēlamo līmeni. Atkārtojiet “e” soli, lai izveidotu savu treniĦa 
profilu. Nospiediet ENTER, lai apstiprinātu sava vēlamā līmeĦa profilu.  

g. Iemirgosies PULSE lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo sirdsdarbības 
ātrumu treniĦa laikā, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

h. Tad nospiediet START/STOP pogu, lai sāktu treniĦu.  
 

TreniĦa laikā pretestību var koriăēt, nospiežot ∆ vai V pogu.   
Ja jūs vēlaties pārlēkt funkcijas uzstādīšanai, vienkārši nospiediet ENTER, lai pārietu pie    

     nākošās funkcijas uzstādīšanas. Nav nepieciešams uzstādīt visas šīs funkcijas pirms treniĦa.  
 

    Piezīme:  
1. Ja nav uzstādīts TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automātiski 

skaitīs lielumus uz priekšu līdz maksimumam.  
2. Ja nav uzstādīts TARGET HEART RATE lielums, monitors par ādīs tikai jūsu 

pašreizējo sirdsdarbības ātrumu.   
3. Kad programma ir pabeigta, atskanēs skaĦas signāls un aparāts apstāsies. Jūs varat 

nospiest START, lai sāktu nākošo programmu.  
4. Lietotāja noteiktais programmas profils automātiski tiks saglabāts pēc jebkuriem 

grozījumiem.  Rīkojieties pēc augstākminētiem norādījumiem, vai izmantojiet ∆ vai 
V, lai veiktu korekcijas treniĦa laikā, monitors saglabā izdarītās korekcijas.  
Lietotāja noteikto programmas profilu var noteikt tikai at sevišėi, jūs nevarat 
izmantot ∆ vai V, lai koriăētu visu profilu uzreiz.  
 

SIRDSDARBĪBAS ĀTRUMA KONTROLES FUNKCIJA (65%, 75%,85% ,THR) 
     

a. Atkārtoti nospiediet HCR pogu, lai uzstādītu 65%, 75%, 85% , THR, tad nospiediet 
ENTER, lai to apstiprinātu. 

b. Iemirgosies TIME lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu vēlamo treniĦa laiku, 
tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.     

c. Iemirgosies COUNT lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo treniĦa 
skaitīšanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

d. Iemirgosies CALORIES lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai uzstādītu vēlamo kaloriju 
patēriĦu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

e. Iemirgosies TIME lodziĦš un PROGRAM FILE lodziĦš parādīs ENTER AGE 
(IEVADIET VECUMU), parādītais skaitlis ir AGE (VECUMS) un iesākumā dotais  
vecums ir 30 gadi. Vecuma robežas ir no 10-99. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu 
savu vecumu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.     

f. Tad PROGRAME FILE lodziĦā parādīsies ENTER T.H.R (IEVADĪT VĒLAMO 
SIRDSDARBĪBAS ĀTRUMU), jūsu piedāvātais vēlamais sirdsdarbības ātrums 
parādīsies pulsa lodziĦā. Ja jūs pieĦemat šo lielumu, nospiediet ENTER, lai uzstādītu 
nākošo lielumu. Ja jūs nevēlaties pieĦemt šo lielumu, nospiediet ∆ vai V pogu, lai 



 8 

mainītu vēlamo sirdsdarbības ātrumu, kuru jūs nevēlaties pārsniegt treniĦa laikā, un tad 
nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.  

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, lai sāktu treniĦu.  
 
TreniĦa laikā pretestību var koriăēt, nospiežot ∆ vai V pogu. Jūs varat izvēlēties piemērotu 
pretestību treniĦa veikšanai un velosipēds automātiski mainīs līmeni, lai noturētu jūsu 
sirdsdarbības ātrumu tuvu plānotajam.  
 
Monitors salīdzinās jūsu pulsa ātrumu ar plānoto. Ja jūsu faktiskais pulss ir par 5 sitieniem 
mazāks nekā plānotais, pretestība ik pēc 20 sekundēm tiks palielināta par 1 līmeni. Ja 
faktiskais pulsa ātrums ir par 5 sitieniem ātrāks, nekā plānotais, pretestība ik pēc 10 sekundēm 
tiks samazināta par 1 līmeni. Ja monitors nesaĦems jūsu sirdsdarbības ātruma signālu, 
monitors ik pēc 60 sekundēm parādīs atgādinājumu un pretestība paliks tādā paša līmenī. 
 
Ja jūs  vēlaties pārlēkt funkcijas uzstādīšanai, vienkārši nospiediet ENTER, lai pārietu pie    

    nākošās funkcijas uzstādīšanas. Nav nepieciešams uzstādīt visas šīs funkcijas pirms treniĦa.  
   
Piezīme:  

Ja nav uzstādīts TIME, COUNT un CALORIES lielums, monitors automātiski skaitīs 
lielumu uz priekšu. 
Kad programma ir pabeigta, monitors izdos skaĦas signālu un tad apstāsies, jūs varat 
nospiest START, lai sāktu nākošo programmu.  

 
ĖERMEĥA TAUKU M ĒRĪŠANAS FUNKCIJA (0~4): 

a. Nospiediet BODY FAT (ĖERMEĥA TAUKU MĒRĪŠANAS) pogu, lai izvēlētos,  
matrica parāda “BODY FAT”, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 

b. LED matrica parāda “ENTER USER NO” (IEVADIET LIETOTĀJA NR), un vienlaicīgi 
TIME lodziĦš parāda “0”, nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos lietotāja numuru no 0-4 
(0 lietotājam dati netiks saglabāti). Nospiediet ENTER, lai apstiprinātu datu saglabāšanu.  

c. LED matrica parāda “GENDER” (DZIMUMS) un vienlaicīgi TIME lodziĦš parāda “1”, 
nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu savu dzimumu (vīrietis=1, sieviete=0), nospiediet 
ENTER, lai to apstiprinātu.  

d. LED matrica parāda “ENTER HEIGHT” (IEVADIET AUGUMU), un vienlaicīgi TIME 
lodziĦš parāda “175”, nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu savu augumu, nospiediet 
ENTER, lai to apstiprinātu.  

 
PIEZĪME: Kad j ūs pārslēdzaties uz Britu sistēmu, mērvienības būs pēdās, collās, bet 
iepriekš ievadītais lielums būs 5,9.  
 
e. LED matrica parāda “ENTER WEIGHT” (IEVADIET SVARU), un vienlaicīgi TIME 

lodziĦš parāda “70.0”, nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu savu svaru, nospiediet 
ENTER, lai to apstiprinātu. 

f. LED matrica parāda “ENTER AGE” (IEVADIET VECUMU), un vienlaicīgi TIME 
lodziĦš parāda “30”, nospiediet ∆ vai V pogu, lai ievadītu savu vecumu, nospiediet 
ENTER, lai to apstiprinātu. 

g. Nospiediet START/STOP, lai sāktu ėermeĦa tauku mērīšanas testu, turiet abas rokas uz 
sensora pēc tam, kad nospiesta START/STOP poga 

 
PIEZĪME: Ja jūs neturēsiet rokas uz sensora pareizā veidā, LED matrica parādīs 
“HOLD SENSOR” (TURIET SENSORU); ja sensors joprojām nespēj noteikt pulsa 
ātrumu, tas parādīs “ERROR” (K ěŪDA), pagaidiet pāris sekundes un tad mēăiniet 
vēlreiz.  
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h. LED matrica parāda viĜĦveidīgu diagrammu un tests ilgst pāris sekundes, pēc tam tas 

parādīs “RESULTS”, kas nozīmē, ka tests ir pabeigts. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai 
pārbaudītu dažādu testu rezultātus, LED matrica parādīs pozīciju un TIME lodziĦš 
parādīs lielumu.  

 
LED DISPLAY (LED DISPLEJS ) 

 
* ĖERMEĥA TAUKU SVARS  
 
* ĖERMEĥA TAUKU PROPORCIJAS (robežās no 5% - 50%)  
 
* ĖERMEĥA TAUKU B.M.R  (robežās no 1~9999Kcal) 
 
* ĖERMEĥA TAUKU B.M.I  (robežās no 1~99.99) 
 
* ĖERMEĥA TAUKU T.H.R (ieteicamās sirdsdarbības ātruma robežas treniĦa laikā).  
 
* ĖERMEĥA TAUKU TIPS (1~5)  
1. tips: Ĝoti tievs 
2. tips: tievs 
3. tips: normāls 
4. tips: resns 
5. tips: Ĝoti resns 
 
Jūsu ėermeĦa tips parādīts TIME lodziĦā, bet LED matrica parāda  ieteicamo programmu 
jūsu treniĦam. Nospiediet STAR/STOP, lai nekavējoties sāktu treniĦu (iesākumā ieteiktais 
treniĦa laiks: 30 minūtes), vai nospiediet ENTER, ja vēlaties uzstādīt kādus lielumus.  
 
i. Iemirgosies LEVEL lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo treniĦa līmeni, 

tad nospiediet ENTER pogu, lai to apstiprinātu. 
j. Iemirgosies TIME lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo treniĦa laiku, 

tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu.  
k. Iemirgosies COUNT lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo treniĦa 

skaitīšanu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
l. Iemirgosies CALORIES lodziĦš. Nospiediet ∆ vai V pogu, lai izvēlētos vēlamo kaloriju 

patēriĦu, tad nospiediet ENTER, lai to apstiprinātu. 
m. Un tad iemirgosies PULSE lodziĦš un PROGRAME PROFILE lodziĦā parādīsies 

ENTER T.H.R (IEVADĪT VĒLAMO SIRDSDARBĪBAS ĀTRUMU. Nospiediet ∆ vai 
V pogu, lai uzstādītu vēlamo sirdsdarbības ātrumu, kuru jūs nevēlaties pārsniegt treniĦa 
laikā. Ja pulss ir ātrāks neka uzstādītais lielums, PULSE lodziĦš iemirgosies, lai 
informētu, ka jāsamazina ātrums.  

n. Tad nospiediet START/STOP pogu, lai sāktu treniĦu.  
 
TreniĦa laikā pretestību var koriăēt, nospiežot ∆ vai V pogu.   

    Ja jūs vēlaties pārlēkt funkcijas uzstādīšanai, vienkārši nospiediet ENTER, lai pārietu pie    
     nākošās funkcijas uzstādīšanas. Nav nepieciešams uzstādīt visas šīs funkcijas pirms treniĦa. 
 
Piezīme:  

1.  Ja nav uzstādīts COUNT un CALORIES lielums, monitors automātiski  
skaitīs lielumus uz priekšu līdz maksimumam.  

2.    Kad programma ir pabeigta, monitors izdos skaĦas signālus un apstāsies. Jūs  
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    varat nospiest START, lai sāktu nākošo programmu.  
 
PROGRAMMAS PROFILI  
 
ATSAUCES 
 
BMR : Pamat  metabolisma ātrums, ir enerăijas daudzums, kas nepieciešams, lai saglabātu 
pamatmetabolismu konkrētā laika vienībā. Visas dzīves laikā ikviens ėermenis iztērē enerăiju to  
funkciju nodrošināšanai, kas uztur mūsu dzīvību. Šo funkciju skaitā ir elpošana, sirdsdarbība, 
ėermeĦa temperatūras un muskuĜu tonusa saglabāšana, dziedzeru, šūnu un nervu sistēmas 
funkcionēšana. Kopā Ħemot, šie dzīvību uzturošie procesi tiek saukti par pamatmetabolismu.    
 
Parasti BMR tiek novērtēts, Ħemot vērā dažādus fiziskus faktorus, kas to ietekmē, tādus kā 
ėermeĦa lielums, vecums, dzimums, veselības stāvoklis, vairogdziedzera hormonu līmenis, 
reproduktīvais stāvoklis, individuālas variācijas, fiziskā aktivitāte, nodarbošanās veids, darbības 
ilgums, ėermeĦa svars, pārtikas bioloăiskā apstrāde un vides faktori.  
 
Jūsu veselības saglabāšanai Ĝoti var palīdzēt zināšanas par BMR un par jūsu BMR lielumu.  
 
BMI: ĖermeĦa masas indekss (Body Mass Index)  
 

BMI klasifik ācija  Rietumvalstu iedzīvotāji Āzijas iedzīvotāji   
Pārāk mazs svars   < 19 < 18.5 
Veselīgs 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 %): ĖermeĦa tauku proporcijas. Kas nozīmē tauku procentu jūsu svarā. 
Normāls tauku % vīriešiem ir 12-25% un  20-30% sievietēm. Parasti vīrieši ar tauku saturu virs 
25% un sievietes virs 30% tiek sauktas par resnām.  Uz ekrāna parādītā vērtība būs no 5 ~ 50%. 
 
T.H.R. Vēlamais sirdsdarbības ātrums (Target heart rate). Monitors saskaitīs jūsu 
TAUKU % datus, lai parādītu ieteicamo sirdsdarbības ātrumu.  
 
IESILD ĪŠANĀS  
Iesildīšanās ir katra treniĦa svarīga daĜa. Iesildīšanās sagatavo ėermeni grūtākam vingrinājumam, 
tā pastiprina asinsriti, piegādā vairāk skābekli muskuĜiem, un paaugstina ėermeĦa temperatūru.  
 
IETEICAM Ā IZSTAIP ĪŠANĀS 
Zemāk minētā izstaipīšanās  palīdz iesildīties vai atdzesēties. Dariet to lēnām bez vieglprātības.  
 
PACELES  CĪPSLAS IZSTAIPĪŠANA 
Apsēsties ar vienu kāju izstieptā stāvoklī. Pagriezt otru pēdu pret sevi, atspiežot to pret izstieptās 
kājas augšstilba iekšpusi. Stiepties uz priekšu uz pēdas pusi, cik tālu iespējams, skaitīt līdz 15, 
tad atslābināties. Atkārtot trīs reizes katrai kājai.   
 
Izstaipa: paceles cīpslas, muguras lejasdaĜu un cirksni. 
 
AUGŠSTILBA IEKŠPUSES IZSTAIP ĪŠANA 
Apsēsties un salikt pēdas kopā, ceĜgalus izvērst uz āru. Vilkt pēdas tik  tuvu cirkšĦa apvidum, cik 
iespējams, skaitīt līdz 15, tad atslābināties. Atkārtot trīs reizes.  
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Izstaipa: kvadricepsus, gurnu muskuĜus.  
 
PIESKARŠANĀS KĀJU PIRKSTIEM  
Stāvēt ar viegli ieliektiem ceĜgaliem, gurnos mazliet paliekties uz priekšu. Liecoties lejup, lai 
aizsniegtu kāju pirkstus, nesasprindzināt muguru un plecus. Liekties tik zemu, cik iespējams un 
skaitīt līdz 15, tad atslābināties. Atkārtot 3 reizes.   
 
Izstaipa: paceles cīpslas, ceĜgalu aizmuguri, muguru. 
 
KVADRICEPSU IZSTAIP ĪŠANA 
Ar vienu roku atspiežoties pret sienu līdzsvara saglabāšanai, sniegties sev aiz muguras un vilkt 
pēdu uz augšu. Pievilkt papēdi pie dibena, cik iespējams tuvu.  Skaitīt līdz 15. Atkārtot. 
 
Izstaipa: kvadricepsus, gurnu muskuĜus.  
 
KĀJU LIELA/AHILEJA C ĪPSLAS IZSTAIPĪŠANA  
Nolikt vienu kāju priekšā otrai un izstiept rokas, atspiesties pret sienu. Aizmugurē esošo kāju 
turēt taisnu un pēdu cieši pie zemes, tad saliekt priekšpusē esošo kāju un noliekties uz priekšu, 
virzot gurnus pret sienu. Palikt tādā stāvoklī, tad atkārtot to pašu otrādi. Lai vēl vairāk izstaipītu 
Ahileja cīpslu, viegli ieliekt arī aizmugurē esošo kāju.  
 
Izstaipa: kāju lielus, Ahileja cīpslas un potītes.  


