— 'y = 4= [ S ®
Z;Z/VESZNCWC;TIZV INSTRUKCIJA PROTEUS

VELOTRENAZIERIM TRIO V 4
ELIPTISKAJAM TRENAZIERIM E 4

FUNKCIJU TAUSTINI
SET - UZSTADISANAS FUNKCIJA:
1. Nospiediet So taustinu, lai ievaditu Stundas - Miniites — Gadu — Ménesi — Datumu (izdarams
tikai uzreiz peéc AA bateriju ielikSanas)
2. Nospiediet So taustinu, lai ievaditu trenina Laiku-Distanci-Kalorijas-Pulsu
3. Nospiediet So taustinu, lai ievaditu personiskos datus Dzimumu-Augumu-Svaru-Vecumu
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Body Fat (Kermena tauku meériSanas reZima).

RESET - ATGRIESANAS SAKUMA STAVOKLI:
Lai visi raditaji atgrieztos uz nulles, nospiediet pogu un paturiet nospiesta stavokli.

MODE - REZIMA FUNKCIJA:
1. Nospiediet So taustinu, lai apstiprinatu izv€leto lielumu.
2. Nospiediet So taustinu, lai saktu Laika-Distances-Kaloriju-Pulsa izv€les uzstadisanu.
3. Nospiediet S0 taustinu, lai nomainitu displeja radijumus trenipa laika no Atrums — RPM —
Laiks uz Distance- Kalorijas - Pulss
4. Nospiediet So taustinu un paturiet nospiesta stavokl, lai visi raditaji atgrieztos uz nulles.

BODY FAT (KERMENA TAUKI):
Nospiediet So pogu, lai izv€l&tos kermena tauku mériSanas funkciju. Nospiediet SET taustinu, lai
ievaditu personiskos datus Dzimumu-Augumu-Svaru-Vecumu. P&c savu personisko datu
ievadiSanas, v€lreiz nospiediet So pogu, lai saktu mériSanu, péc tam rezultats paradisies uz ekrana.

RECOVERY - PULSA ATJAUNOSANAS FUNKCIJA

ST funkcija parada jisu sp&ju atgiit normalu pulsu un palidz uzlabot to ar trenipa palidzibu. Lai
ieglitu pareizu priekSstatu par pulsu, lietotajam tas japarbauda tilit p&c trenina. P&c pogas
nospieSanas turiet plaukstas uz sirdsdarbibas detektora, parbaude ilgs 1 minati un rezultati bis
redzami uz ekrana. P&c parbaudes jiis varat nospiest jebkuru pogu, lai izietu no RECOVERY reZzima.

DISPLEJA FUNKCIJAS
1. KALENDARS : rada gadu, ménesi, datumu

2. TEMPERATURA: rada pasreiz&jo istabas temperatiiru

3. PULKSTENIS: rada laiku

4. SCAN: rada visu funkciju lielumu - Atrums — RPM — Laiks - Distance- Kalorijas — Pulss

5. ATRUMS: trenina pasreiz&jo atrumu. Maksimali 99,9 km/h.

6. RPM: Rotaciju skaits miniité

7. LAIKS: Rada pieaugoSu (ja nav uzstadits) vai dilstoSu (ja uzstadits) trenina laiku (0-99,59
min)

8. DISTANCE: Rada pieaugoSu (ja nav uzstadits) vai dilstoSu (ja uzstadits) treniga distanci (0-
99,99 km).

9. KALORIJAS: Rada pieaugoSu (ja nav uzstadits) vai dilstoSu (ja uzstadits) pat€réto kaloriju
daudzumu (0-999 cal)

10. PULSS: rada pasreizgjo pulsu —sitieni/minite. UzstadiSanas iesp€ja no 72 -240.

11. T.H.R.: lietotajs var uzstadit pulsa lielumu, ko nev€las parsniegt trenina laika.



12. BODY FAT MEASUREMENT: Rada kermena tauku ltmeni un KMI (kermena masas

indeksu).

13. PULSA ATJ AUNOSANA: |auj novérot pulsa atjauno$anas gaitu.
LIETOSANAS INSTRUKCIJA:

1.

2.

Bateriju ielikSana. Ievietojiet 2 AA 1,5 V baterijas tam paredz&taja vieta displeja aizmugure.
Ikreiz baterijas iznemot visas funkcijas un raditaji tiek dzesti uz 0.

Lidzko baterijas ir ieliktas, dzirdama Bi skana un paraditas pilnas displeja iesp&jas. Péc tam
tiek paradits kalendars, laiks un istabas temperatira. Partraucot treninu uz 4 sek., visas
funkcijas apstajas.

Kalendars/ Pulkstenis. Nospiediet SET taustinu, lai ievaditu Stundas - Miniites — Gadu —
Meénesi — Datumu, kad attiecigais raditajs mirgo. Nospiediet MODE taustinu, lai apstiprinatu
izveleto lielumu. Kalendars/ Pulkstenis tiek paradits 260 miniites péc trenina beigam,
neizmantojot nevienu taustinu.

Laika-Distances-Kaloriju-Pulsa izvéles uzstadiSana. Nospiediet MODE, lai raditu pieeju
izvelnei. Nospiediet SET taustinu, lai ievaditu Jusu izv€l&to trenina Laiku-Distanci-Kalorijas-
Pulsu, kad attiecigais raditajs mirgo. Nospiediet MODE taustinu, lai apstiprinatu izveleto
lielumu. Trenina laika sasniedzot izvéléto lielumu displejs raida skanas signalu.

Kermena tauku (BODY FAT) indeksa noteikSana. Nospiediet BODY FAT taustinu, lai
izveleétos kermena tauku meriSanas funkciju.  Nospiediet SET taustinu, lai ievaditu
personiskos datus Dzimumu-Augumu-Svaru-Vecumu. Nospiediet SET taustinu, lai izmainitu
personiskos datus Dzimumu-Augumu-Svaru-Vecumu. Nospiediet MODE taustinu, lai
apstiprinatu izvéleto lielumu. P&c savu personisko datu ievadiSanas, velreiz nospiediet BODY
FAT taustinu un uzlieciet abas plaukstas uz sirdsdarbibas detektora. Kermena tauku limena
un KMI (kermena masas indekss) rezultats paradisies uz ekrana.

Pulsa atjaunoSanas funkcija. Jiis varat nospiest pulsa atgiiSanas funkcijas RECOVERY
pogu trenina sakuma vai beigSanas reZima laika, bet ne kermena tauku mériSanas reZima
laika. Lai iegiitu pareizu priekSstatu par pulsu, lietotajam tas japarbauda tilit péc trenina.
Tests ilgst 1 mindti, tiek veikta laika atskaite no 1:00 Iidz 0:00, kas arT tiek paradita uz
displeja. ST funkcija parbauda pulsa atgrieSanas normala ritma apstaklus p&c vingro$anas vai
sanemot displeja signalu, kas liecina par uzstadita pulsa parsniegSanu. Vertiba dota ietvaros
no F1.0 Iidz F6.0. F1.0 nozimé vislabako, bet F6.0 — vissliktako. P&c parbaudes jiis varat
nospiest jebkuru pogu, lai izietu no RECOVERY rezima.

ATSAUCES

BMI: Kermena masas indekss (Body Mass Index)
BMI Kklasifikacija Rietumvalstu iedzivotaji | Azijas iedzivotaji
Svara trilkums <19 <18.5
Veseligs 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 >3()

TAUKU % (FAT %): Kermena tauku procents. Ko nozime tauku procents jiisu svara. Normals
tauku % virieSiem ir 12-25% un 20-30% sievietem. Parasti virieSi ar tauku saturu virs 25% un
sievietes virs 30% tiek sauktas par resnam. Uz ekrana paradita vertiba biis no 5 ~ 50%.



